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لەم سالانه‌ی دواییدا ته‌مه‌نی مرۆف زیادی کردووه و ژماره‌ی به‌سالاچووان له هه‌موو 
جیهاندا دستیکردووه به زیادبوون به‌هوی ههردوو داهینانه‌کانی بواری ته‌ندروستی و 
باشترکردنی بارودزخی خوراکی. به‌گویره‌ی داتاکانی ریکخراوی ته‌ندروستی 
جیهانی» تورکیا له پله‌ی سیّیه‌می نو ولاتانه‌دایه که خێراترین زیادبوونی ژماره‌ی 
به‌سالاچووانیان AMA‏ بهم پێیه پیری و هه‌موو جزره GAS‏ پزیشکی و ده‌روونی 
و کزمه‌لایه‌تی له سالانی داهاتوودا به خیرایی زياد ده‌کات. بویه گرنگه ده‌روونناسی 
که‌سانی به‌سالاچوو بناسین که یه‌کیکه لهو کنشانه.مرزف له ته‌مه‌نی پیریدا 
رووبه‌رووی دوا قوناغی ژیان و مردن دهبیته‌وه لهد‌ستدانی نازیزان لاوازبوونی 
رولی به‌هیزی کومه‌لایه‌تییان» و ته‌ندروستی درنژخایهن رووبه‌رووی چاندین کټشه 
دهبنه‌وه وه‌ک... نهم گرفت و گورانکاریانه‌ی که که‌سی به‌سالاچوو تووشی دەبێت له 
ړووی ده‌روونییه‌وه بو نموه‌ی خوی بگونجینیت و به‌رده‌وام بت له ژیانی به 
کوالیتییه‌کی باشتر. دسیّت پشتگیری بکریت. جگه لهوش بو زانینی تایبه‌تمه‌ندی و 
کیشه‌ی ده‌روونی که‌سانی به‌سالاچوو. نهمه ریگمیه‌کی ناسانتر و وردتر بو 
نه‌خزشه‌کان دابین ده‌کات بهم مادیوله فذری گور انکارییه روحییه‌کان و کیشه‌کانی 
پروسه‌ی پیربوون ده‌بیت. بهو شتانه‌ی فیربوویت ده‌توانیت په‌یوه‌ندی نهرنی لەگەل 
کسه به‌سالاچووه‌کهدا دروست بکهیت له‌کاتیکدا ناگاداری ده‌کمیته‌وه و له باری 
ده‌روونی تێبگه‌یت و پشتگیری لییکه‌یت. له‌کاتی فتربوونی مودیوله‌که‌دا ده‌توانیت 
چاودیری که‌سه به‌سالاچووه‌کانی ده‌وروبه‌رت بکهیت و همولبدهیت له گور انکارییه 
رروحییه‌کانیان تییگ‌یت. نهم تتبینیانه فذربوونی مودیوله‌که اسانتر ده‌کات. 


rae 


1پیری روحی: 


تەمەنى پیری دوایین قوناغی ژیانه که ده‌توانین وه‌ک مندالی» ههرزه‌کاری» گەنجى› ته‌مه‌نی 
ناور است و پیری. که له نیوان لهدایکبوون و مردندا تێدهپه‌ړټت» لیستی بکمین. بو هه موو 
زینده‌وه‌ران» قوناغی کوتایی و حه‌تمی پروسه‌ی ژیانه. ته‌مه‌نی پیری به 10 سال يان زیاتر 
داده‌نریت. لەم سالانه‌ی olayi ga‏ له‌گهل په‌رسه‌ندنی پزیشکی و به‌خشینی به‌های زیاتری تاک 
به خوی و ژیانی» تیکرای ته‌م‌نی مرۆف درێژ بووهته‌وه و دانیفتوانی به‌سالاچوو له جیه‌اندا 
زیادی کردووه. 

ژیانی مرۆف کزییه‌که له پیش لهدایکبوونهوه تا دوای مردن. مرۆف له تهمه‌نی پیریدا چۆن 
دەبێت يان چون پیر ده‌بیت» په‌یوسته بهو جوگرافیایه‌ی تنیدا ده‌ژی» تایبه‌تمه‌ندییه 
بوماوهییه‌کان» بارودوخی ده‌روونی کومه‌لایه‌تی و تابووری کزمه‌لایه‌تی» شنوازی ژیان؛ 
نه‌خوشییه‌کانی ر ابردوو و تیروانینی تاک بو قوناغی پیری. 

پیربوون له ړووی جستهییه‌وهیه. پرزسمیه‌که که تیدا گورانکارییه روحی و ده‌روونی و 
کزمه‌لایه‌تییه‌کان نه‌زموون ده‌کرین. گرنگه بارمه‌تی که‌سی به‌سالاچوو بدریت که خوی لەگەل 
نهم گورانکاریانه‌دا بگونجینیت و توانای خوی پە‌رەپێبدات 


Resim 1.1: Yaşlı birey 


پیربوون پروسهیهکه که پیویسته به ره‌هه‌نده جه‌سته‌یی و ده‌روونی و کزمه‌لایه‌تییه‌کانی ههلسه‌نگیندریت. 
پیری به ره‌هه‌نده فیزیزلوژییه‌که‌ی‌وه ناماژه‌یه بو نو گور انکاریان‌ی که لەگەل ته‌مه‌نی کرونولوژیدا 
ده‌بینرین. پیربوون به رٍه‌هه‌نده ده‌روونییه‌که‌یه‌وه ناماژمیه بو گورانی توانای گونجاندنی مروف له 
ړووی تیگه‌یشتن» فیربوون» ده‌روونی جووله» چارسهرکردنی کتشه و تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی که‌سایه‌تی 
لهگهل پنشکهوتنی ته‌مه‌نی کرونولوژی. له روانگه‌ی کومه‌لناسیه‌وه پیری په‌یوه‌ندی بهو ر هفتارانه‌وه 
ههیه که له گروپیکی ته‌مه‌نی دیاریکراو له کزمه‌لگایه‌کدا چاوم‌روان ده‌کریت و نو به‌هایانه‌ی که 
کومه‌لگا بهو گروپه ده‌به‌خشیّت. 


لەم پرۆسەيەدا ههردوو گورانکاری جه‌سته‌یی و ده‌روونی و ده‌روونی کزمه‌لایه‌تی په‌یوه‌ندییان به‌یه‌کهموه 
همیه. هه‌لوه‌رینی قژ و چرچبوونی قژ و هتد. گزرانکاری فیزیژلوژی له هه‌موو که‌سیکی 
به‌سالاچوودا رووده‌دات. به‌لام له ھەر تاکیکدا له ړووی شێوازی ژیان و بارودوخی ژینگه‌ییه‌وه 
جیاوازه. له خێرایی و کاتدا دهبینریّت. 


ته‌مه‌نی پیری دەتوانرێت بهم شتوهیه پولین بکریت: 


پیربوونی بایزلوجی: بریتییه له گورانی پنکهاته‌یی و کارایی جه‌سته له کاتی پروسه‌ی گه‌شه‌کردندا. لەم 
پروسه‌ی گر انکارییه‌دا که له سکی دایکیه‌وه دست پینده‌کات» زووترین خانه‌ی پیربوون خانه‌کانی 
عه‌دسهیه له چاوه‌کانماندا.. شێوازی ژیانمان کاریگه‌ری لهسهر پیربوونی خانه‌کانمان AAA‏ 


پیربوونی ده‌روونی: گور انکاریبه‌کانی رٍه‌فتار که لەگەل زیادبوونی ته‌زموون له پروسه‌ی گه‌شه‌کردن و 
گور انکارییه‌کانی په‌یوست به تەمەن له گونجانی ره‌فتاردا رووده‌دهن. تهمه‌ش بریتییه له ژیان له 
یاده‌وه‌رییه‌کاندا» نوستالژیا بو ړابردوو» گیربوون له رابردوو و نه‌توانینی جیابوونه‌وه له رابردوو. 
ههموو نهو هه‌ستانه‌ی وه‌ک ترس و دلهراوکی و خه‌مزکی که له نائه‌منی سه‌بارهت به داهاتووموه 

سەر ھەڵدەدەن خصوکی ده‌روونی دروست ده‌کین. 


پیربوونی کومه‌لناسی: رولی کزمه‌لایه‌تی مروف» گورینی پیگه. و چاومروانییه‌کانتان 


1 ناییه‌تمه‌ندی ağ)‏ له ته‌مه‌نی پیریدا: 


له ته‌مه‌نی پیریدا توانای گونجانی فیزیز لزژی و ده‌روونی تاک به شێوەيەكى به‌رچاو كەم دمبیته‌وه. 
به‌لام پیری نابێت وه‌ک قوناغیکی پاشه‌کشه‌ی تهواو بیری لیبکریته‌وه. ر استییه‌که سه‌رهرای زیره‌کی 
گه‌شاوه‌ی گه‌نجان» گهوره‌کانيش حوکمیکی به‌هتیزیان همیه. حوکمدانی باش ته‌نها به ئەزموون و 
فیربوون به‌دست دیّت. 


لهگهل پنشکه‌وتنی ته‌مهن» ههندیک گورانکاری ده‌روونی له تاکه‌کاندا روودهدهن. pa SAğ‏ نیشانه‌ی پیری 
زیادبوونی حه‌سره‌تی رابردوو و کرانهوه‌ی مه‌ودای نیوان تاکی به‌سالاچوو و نهوه گه‌نجه‌کانه. مروفه 
پیره‌کان که روژانه رووبه‌رووی داهینان و رووداوی جوراوجور دهبنه‌وه و ناتوانن خۆيان İSA‏ نهم 
داهینانانه‌دا بگونجینن» هه‌ميشه تامه‌زروی کونن. )55 له دوای ړؤژ ههموو شتیکی نوی له ژیاندا 
مروقی پیر ده‌ترسینیت. بویه ناتوانیت خووه‌کانی بگوریت و خوی لەگەل بارودوخی نوێدا بگونجێنێت. 
به گوته‌ی نه‌ی روژانه خراپتر دهبیت» کومه‌لگا و نموه‌ی گه‌نج له ړووی نه‌خلاقییه‌وه بەرهو خراپتر 
دمروات. بچووکه‌که یتر یزی بر گور کان فی çap‏ لمکاتیکدا هم SİLA‏ دت لبیری میت 
نه‌وانه‌ی نه‌ومیه‌کی پتش خوی هه‌مان شتیان له‌سهر نهو وتبوو. تاکه به‌ته‌مه‌نه‌کان بهم بیرکردنهوه خویان 
له جیهانی دم‌رموه دادەبڕن و زیاتر خۆگۆڕ دەبن. ئەگەر نهم تیکچوونه گونجاندنه به تنیه‌ربوونی کات 
به‌رهوپیش بچیت» رهنگه نیوفوبیا (ترس له تازه‌گه‌ری) که يهکټکه له نیشانه‌کانی خه‌موکی پیری 
رووبدات. تاکی کون که له هه‌موو شنیکی تازه ده‌ترسیت و ناتوانی رابی ناتوانیت دستبه‌رداری خوو 
و خوو و عادهته کونه‌کانی بڼت. له تاکی به‌سالاچوودا که خی له داهینان ده‌پاریزیت» جیگای سهرنجه 
که یاده‌وه‌ربیه‌که دم ووخیت. سمرتا له رووداوه‌کانی ئەم دواییه دست پنده‌کات» دست دهکات به 
لهبیرکردنی هه‌موو یادهوه‌رییه‌کی نوی. نهم تیکچوونی بیره‌وه‌رییه یه‌کیکه له دیارترین نیشانه 
کلینیکیه‌کانی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه‌ی پیری. بو نمونه پیریک که نهو میوانانه‌ی لهبیر کرد که دوینی 
هاتبوونه ماله‌که‌ی ئڼواران چی خواردووه نهم به‌یانییه بو کوئ چوون» به وردی باسی ئهو رووداوانه 
ده‌کات که ۶:۰ سال له‌مه‌وبه‌ر ژیاوه. زورجار که‌سوکاری نهو که‌سه به‌سالاچووه‌ی که لەم دوخهدا 
ههیه. نایانه‌ویت دان İle a‏ بنین که تیکچوونی بیره‌و‌ری AMA‏ 


هه‌روه‌ها داخستنی پیر به جیهانی ناوموه‌ی خی و ژیانیکی خزگورانه» باری سززداریشی تیکده‌دات. 
نه‌مه‌ش ره‌نگه ببێته هوی نهوه‌ی ASU‏ به‌نه‌مه‌نه‌کان به شیومیه‌کی نیگوسه‌نتریک ڕەفتار بکهن. رهنگه 
ته‌رخانکردنی بو پاره و شته مادییه‌کان زیاتر بێت و سیفه‌ته که‌سییه‌کانی وه‌ک به‌خشندهیی و 
كۆنەپەرستى که له رابردوودا هه‌بوون به‌لام توانیویانه کونترولی بکهن. له ته‌مه‌نی پیریدا به‌بی 
کونترول دووباره o gdin‏ له که‌سانی به‌سالاچوودا که ره‌فتاری نیگزسه‌نته‌ریبان AAA‏ که‌مبوونه‌وه‌ی 
هه‌سته سوزدارییه‌کان وه‌ک گرنگینه‌دان به که‌سانی دیکه» خوشویستنی ته‌نها خزت و که‌مبوونه‌وه‌ی 
دسه‌لات و تاره‌زووی ژیان. 


ترس له مردن» نیگه‌رانی له داهاتوو» liğin‏ مندال له مالهوه» مردنی هاوسهر يان خیزانی نزیک» 
نه‌بوونی متمانه» ترس له بهرکه‌وتنی توندوتیژی سنووردارکردنی ده‌رفه‌تی دارایی دوای خانه‌نشینی 


و ...هند. پرسه‌کانی وه‌ک نهمانه باری سوزداری تاکی به‌سالاچوو تیکده‌دمن. ههستکردن به تهنیایی و 
ناموبوون زياد ده‌کات. 


زیانه‌کان له ته‌مه‌نی پیریدا» فشاره‌کان» قمیرانه‌کان» خانه‌نشینبوون بیوه‌ژنبوون نه‌خزشی» جه‌سته‌یی 


لەدەستدانى دەسەلات› لەدەستدانى هه‌ست» گورانکاری له پیگه‌ی كۆمەلڵايەتى› و... 


هه‌موو SIAS‏ به‌سالاچوو له بەرامبەر ھۆكارەكانى وەک گورانکاریدا هه‌مان هه‌لویست و ڕەفتار 
نیشان نادات. نهم oja‏ له به‌رامبه‌ر نهم chail İS ŞA‏ که‌سانی به‌سالاچوو به‌پیی ئەزموونى ژیان و 
سیفه‌تی که‌سایه‌تییان» هه‌لویست و رهفتاره‌کانیان په‌ره‌پندهدهن.لهم قزناغه‌دا به توندی هه‌ست به بوونی 
واقیعی مه‌رگ ده‌کرییت. تاکی به‌سالاچوو به اسانی دەتوانرێت وابه‌سته‌ی به‌ها ثاینییه‌کان بێت به‌هوی 
هموله‌کانی بو نهوه‌ی بوونی و مردنی به مانای خوی بزانیت. وميد و دآنه‌وایی ئهو تاکه‌ی که له 

سم رلیشواوی ده‌روونی و سژزداریدایه وه‌ک نهو گرفتان‌ی که پیری و نه‌خوشی و ههستکردن به 
ته‌نیایی و هه‌ستکردن به ناته‌واوی له لایه‌کی دیکه‌وه حه‌سره‌تی گه‌نجی و ڕۆژە خزشه‌کان و 
هوشیاربوون له نزیکبوونه‌وه مه‌رگ. رٍه‌نگه هه‌ندیک که‌سی به‌سالاچوو ره‌فتاری تایینی پیشان بدەن بو 
cso gti‏ هه‌ستکردن به تاوانباری كەم بکه‌نهوه بو ههله‌کانی رابردوویان. 


که‌سانی به‌سالاچوو که باسی ئەخلاق و فه‌زیلهت ده‌کهن» هه‌ندیک جار ره‌فتاری ناناسایی پیشان ده‌دهن. 
له لایه‌کهوه زیادبوونی ناره‌زووی سیکسی و لاوازبوونی رهخنه‌گرتن له خز» Si)‏ هه‌ندیک که‌سی 
به‌سالاچوو به‌رهو ره‌فتاری نانه‌خلاقی ببات. بهم مانایه ژماره‌ی تهو که‌سه به‌سالاچوانه‌ی که 
دستدریژی ده‌که‌نه سەر خزمه‌تکاره‌کانیان» نو کچانه‌ی که ته‌مه‌نیان له ته‌مه‌نی نه‌وه‌کانیاندایه و نمایش 
ده‌کهن تارادهیه‌ک زوره. ئهو دوخه‌ی که باسی لټوه دهکرټت ده‌توانیت تا نه‌و شوینه بروات که ړوو له 
ره‌فتاره‌کان بکات که ده‌توانریت له ړووی پزیشکی دادوه‌رییه‌وه به تاوان هه‌ژمار بکرین. 


له نه‌خزشی بیرچوونهوه که له ته‌مه‌نی پیریدا ده‌بینریّت دهتوانریّت هه‌ندیک وه‌هم و وه‌همی پیشکه‌وتوو 
بو وینه‌که زیاد بکریت. بو نمونه AS iş‏ کهسه به‌سالاچووه‌که وا بير بکاته‌وه که یه‌کده‌گرن بو هاوبه‌شی 
مولک و مالی منداله‌کانیان و دهیانه‌ویّت به زووترین کات بیکوژن و ژه‌هراوی بکهن. له لایه‌کی ترم‌وه 
هه‌ندیک جار وه‌همه عیرفانییه‌کان ده‌بینرین. بهم مانایه ره‌نگه هه‌ندیک پیر ههبن که بانگه‌شه‌ی نموه 
بکهن که پاسه‌وانن يان ئهو مه‌هدییه‌ی که نیردراوه بو چاکسازی لهم جیهانه‌دا. ړهنگه هه‌ندیک له 
که‌سانی به‌سالاچوو تووشی وه‌همه‌کانی خوبه‌زلزانین بکهن» چونکه هه‌ست به لاوازی و بیدسه‌لاتی 
دەكەن. 
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2 نه‌و هوکارانه‌ی که ده‌بنه هزی کیشه‌ی ده‌روونی له ته‌مه‌نی پیریدا: 


تاکی به‌سالاچوو ده‌توانیت هاوسه‌نگی روحی خی بپارێزێت تا نو کاته‌ی بتوانیت په‌یوه‌ندییه‌کانی 
له‌گمل خیزانه‌که‌ی و که‌سانی دیکه‌ی ده‌وروبه‌ری و تهو ژیانه‌ی تنیدا دەژى و نهوه گه‌نجه‌کان و نمو 
جیهانه‌ی که به‌جی هنشتووه مانای هه‌بیت. نهوه‌ی که تاکی به‌سالاچوو سهرنج و خوشه‌ویستی و 
ریزیان بو وهرناگیریت له‌لایهن هاوسهر و مندال و ژینگه‌ی نزیک و کومه‌لگاوه پالپشتی نه‌کراوه» به 
وتنی "چیتر سوودی نیبه" به‌هایان پێنادرێت و پالیان پێواوه بز گوشمیه‌ک دمبیته هوی نهوه‌ی که‌سانی 
به‌سالاچوو... ته‌ندروستی ده‌روونیبان تێكدەچێت و متمانه‌یان به‌خویان لهدست دەدەن. 


روانگه‌ی کزمه‌لگا بو که‌سانی به‌سالاچوی چه‌شنه چه‌شنه جور اوجورهکان» زوریک له گور انکارییه 
بايۆلۆژى و کزمه‌لایه‌تی و ده‌روونییه‌کان که له ته‌مه‌نی پیریدا نه‌زموون ده‌کرین ده‌بنه ŞA‏ 5( کتشه‌ی 
دمروونی له ته‌مه‌نی پیریدا 

نه‌و هوکارانه‌ی که ده‌بنه هزی کیشه‌ی ده‌روونی له ته‌مه‌نی پیریدا 

© چه‌شنه کونه‌پهر ستانه‌کان سه‌بارهت به پیری 

e‏ گور انکاریبه بایزلزژییه‌کان که ASAL‏ پیربووندا ڕوودەدەن 

e‏ گور انکارییه کومه‌لایه‌تییه‌کان که ASAN‏ پیربووندا ڕوودەدەن 

۰ 8 انکارییه ده‌روونییه‌کان که لهگهل پیربووندا رووده‌دهن 

آ,چه‌شنه کونه په‌رسته‌کان سه‌بارهت به پیری : 

هه‌لویست و به‌هاگه‌لیک ههن که کومه‌لگا پهره‌ی پڼداوه له دژی نهو گور انکارییه جه‌سته‌یی و 


ده‌روونیانه‌ی که له ته‌مه‌نی پیریدا نه‌زموون ده‌کرین. جیاوازی له نڼوان کزمه‌لگاکاندا همیه له ړووی مانای 
پیربوون و هه‌لویست و ره‌فتاره‌کان به‌رامبه‌ر به به‌سالاچووان. له کاتیکدا له کومه‌لگا نه‌ریتبیه‌کان» 
به‌سالاچووان وه‌ک تاکیکی "پاسموانی کولتوور" سهیر ده‌کرین که رولی کومه‌لای‌تی جددی له 
په‌روهرده‌کردنی نه‌وه‌ی دوومم و له پاراستنی کولتووردا ده‌گرنه نستو» و ره‌وشتی نهزموونیان هه‌بووه يان 
كەڵەكەبوو» له کزمه‌لگا مزدیرنه‌کاندا ده‌توانریت بەر جۆرە ههزمار بکرین نمو تاکانه‌ی که بەر هه‌مهینانیان 
کزتایی هاتووه» بارگرانیبه بو خیزانه‌که و چاوه‌روان ده‌کریت به زووترین کات بمرن. 

زانیاری galaa‏ چه‌شنه چه‌قبه‌ستووه‌کان سهبارهت به پیربوون له کومه‌لگاکاندا adi AAA‏ چه‌شنه چه‌شنه 
چه‌شنه کزنه‌په‌رستانه له ن‌نجامی نه‌زانی و نهبوونی پهیوهندی نوی و پیشهیی له‌گهل تاکه‌کانی بهته‌مه‌ندا دێته 
تاراوه. نماته. 


به زانینی که‌سانی به‌سالاچوو به به‌کاربه‌ر نەک به‌رهه‌مدار؛ ههرچهنده ره‌نگه به‌رهه‌مهینانی که‌سانی 
به‌سالاچوو له ته‌مه‌نی پیریدا دابه‌زیت. به‌لام ره‌نگه به‌رده‌وام بێت. ئه‌گهر هیچ به‌ربه‌ستیکی وەک نه‌خزشی 
نە‌بێت› تاکی به‌سالاچوو ناماده و مه‌یلیان همیه بۆ به‌شداریکردن له به‌رهه‌معتناندا. ژمارمه‌کی زور له 
که‌سانی به‌سالاچوو له جیهاندا به‌رده‌وامن له ژیانی چالاکانه‌یان. 
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نموه بیرکردنه‌وه‌که که به زیادبوونی تەمەن به ریکوپیکی ریگری له پیربوون ناکری» يان وه‌ک 
نەخۆشييەكى چارسهرنه‌کراو سهیر ده‌کریت. پیرییه‌کی خۆش دهتوانریت به فه‌لسه‌فه‌ی ژیانیکی باش 
به‌سهر ببهن. تەمەن به‌ربه‌ست نییه لبهردهم ته‌ندروست بوون. به چالاکییه به‌رده‌وامه‌کان ده‌توانریت 
ته‌ندروست و به‌هیز بیت تەنانەت له ته‌مه‌نی ٩۰-۸۰‏ سالیشدا. نهو که‌سه بهته‌مه‌نان‌ی که له ړووی 
ده‌روونی و جه‌سته‌یی و کومه‌لایه‌تییهوه چالاکن» زیاتر له‌شجوانی و به‌هیزتر دسیننهوه. 


ناره‌زووی به‌سالاچووان بو نموه‌ی له‌گهل هاوته‌مه‌نه‌کانیان پیکه‌وه بن» بیرکردنه‌وه لموه‌ی که ناتوانن 
لەگەل گه‌نجه‌کاندا ریکبکه‌ون؛ به‌سالاچووان تایبه‌تمه‌ندی به‌دستهینان و هه‌بوونی نه‌زموونیکی 
زوریان همیه بو گواستنه‌وه بو گه‌نجان. پیر ده‌توانیت ASA‏ گه‌نجه‌کاندا خوی نوی بکاته‌وه. 
کزمه‌لگایه‌کی به‌رهه‌مدارتر و داهینه‌رتر به تیکه‌لکردنی وزه‌ی جه‌سته‌یی و دینامیزمی گهنجان و 
حیکمه‌تی پیره‌کان ده‌کریت. بوونی گه‌نجان له ده‌وروبه‌ری به‌سالاچووان که ده‌یانه‌ویت سوود له 
نهزموونه‌کانی ومربگرن» به‌سالاچووان زور دلخوش ده‌کات. تیکچوونی بیره‌وه‌ری» که‌مبوونه‌وه‌ی 
توانا ده‌روونییه‌کان وه‌ک بیرکردنه‌وه و چارسهرکردنی SAMİ‏ 


نه‌خوشی بیرچوونه‌وه يان بیرچوونهوه که به‌هزی نه‌خزشییه‌کهوه د‌رده‌که‌ویت» زیاتر له که‌سانی 
به‌سالاچوودا رووده‌دات. به‌لام هه‌موو به‌سالاچووان تووشی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه نابن. ریژه‌ی 
تووشبوون به نه‌خوشی بیرچوونه‌وه له که‌سانی به‌سالاچوودا که‌مه که کوالیتی ژیانیان به‌رزه و 
به‌ر هه‌مهینانیان دەپارێزن. همروه‌ها لهبیرچوونه‌وه تایبه‌ت نییه به که‌سانی به‌سالاچوو. ھەروەھا 
مرزفه‌کان دەتوانن له قزناغه‌کانی پتشووی گه‌شه‌کردندا ئەزموونى لهبیرچوونهوه بکئن. له کاتیکدا 
دهتوانرێت لهبیرچونه‌وه‌ی گه‌نجان به‌هوی باری کار و بیباکییه‌وه روون بکریته‌وه» به‌لام له نه‌نجامی 
پیربوون له که‌سانی بهته‌مه‌ندا سیر ده‌کریت. نهو باومره که له ته‌مه‌نی پیریدا لنبورده‌یی و نه‌رمی 
لهده‌ست دهدات» ړاست نییه. له ر استیدا ژیان و نه‌زموونه‌کان ده‌توانن لیّبورده‌یی و نه‌رمی له که‌سانی 
به‌سالاچوودا زياد بکهن. لنیورده‌یی و نه‌گور بوون ته‌نیا به پیری نییه» به‌لکو سیفه‌تیکی که‌سایه‌تییه. 
مه‌به‌ست لەم لیبورده‌ییه. به‌لام دیدگای تاک بو ژیانی کزمه‌لایه‌تی و توانای گونجاندنی پەيوەندى به 
که‌سایه‌تی تاکه‌که‌سی خزیهوه ههیه که به دریژایی ژیانی دروستی کردووه. لهم رووموه تاکی پیر 
هه‌مان سیفه‌تی کهسایه‌تی لەم قزناغه‌دا ده‌پاریزیت که پیش پیری همیبوو. به واتایه‌کی تر ثمو چه‌شنه 
چه‌شنه چه‌شنه کزنهپه‌رستانه‌یه که باسی لنوه دهکرێت ته‌نها له تهمه‌نی پیریدا سنووردار نییه. 


جه‌خت لموه ده‌کریته‌وه که ماوه‌ی پیری ته‌مه‌نیکی بابه‌تیی ناشتی و نارامییه. به‌لام لەم ماوعیه‌دا تاکه‌کان 
تووشی فشاریکی زژر دهبن و نه‌مه‌ش ده‌توانیت کاریگه‌رییه‌کی ده‌روونی ویرانکه‌رتری ههبیت بزیان. 
نو باومه‌ی که خوشی ژیان له ته‌مه‌نی پیریدا نامِنّت» گهنجی قوناغی خوشی ژیانه» پیری قوناغی 
ناخوشی ژیانه: پیری قوناغی کتشه و گرفته. به‌لام خوشی ژیان لمدست ناچیت. تاکیک که 
فه‌لسه‌فه‌یه‌کی واقیعی ژیانی ههبێت ده‌توانیت به بچووکترین شت دلخوش بیت. نهو پیره به‌سوزانه‌ی که 
چاومر و انییه‌کی زوریان همیه ناتوانن دلخزش بن چونکه هه‌ميشه زیاتریان دمویت. له تویژینه‌ومه‌کدا 
گه‌نجانی تەمەن 1۰ سال و سهرووتر تهو پرسیاره‌یان کردووه "تا چه‌ند له ژیانت رازیت؟" داوایان 
لیکرا وه‌لامه‌کانیان بو نه‌و پرسیاره پتشبینی بکهن. گه‌نجان تا رٍادهیه‌کی زور مه‌زهنده‌یان ده‌کرد که 
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که‌سانی به‌ته‌مه‌ن له ژیانی خزیان نارازین. کانیک هه‌مان پرسیار له که‌سانی به‌سالاچوو کراء 

93 بان oia‏ که له ژیانیان رازین. به‌لام %6 رازی نین. نو بیرکردنه‌وه که خانه‌نشین بوون 
شتیکی ayl‏ نهو که‌سانه‌ی که توانیویانه به‌رهه‌مدار بن دوای خانه‌نشین بوون ته‌مه‌نیان دواتر. 
خانه‌نشین بوون وه‌ک کارسات ههروه‌ها ته‌ندروستی ئەر که‌سانه‌ی هه‌لسهنگاندن بو دوخه‌که ده‌کن 
دوای خانه‌نشین بوون به خیرایی تێکدهچێت. 


نهم پێشوهخته زانینانه که‌موکوری زوریان ههیه. AS ie‏ پیشوه‌خته زانینه‌کان وامان لیکش که 
به‌سالاچووان وه‌ک خویان هه‌ست پێبکه‌ین» و ره‌نگه ریگریمان لیبکات له دانانی پلانی واقیعیتر و 

پەر ەپێدانى سیاسه‌ت بویان. ده‌توانیت به‌رده‌وامبوون له کارکردن و کات به‌سه‌ربردن به خوشی قورس 
بکات ههروه‌ها ده‌توانیت ببیته هوی دابرانی نه‌وه‌کان له یه‌کتر. ههروه‌ها پنشوهخته زانین له که‌سانی 
پیشه‌یی وه‌ک پزیشک و ده‌روونناسدا د‌بینریت. لموانه‌یه نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌ک بگه‌ریننه‌وه بو پیری 
نەک نه‌خشییه‌که» ئەمەش وا ده‌کات چارسهرکردنی نمو حاله‌تانه قورس بیّت که ده‌توانرییت باشتر 
بکریت. نهم پنشوه‌خته پێشوه‌ختانه کاریگه‌ری له‌سهر قبولکردنی که‌سی به‌سالاچوو و ختزانی 
نه‌خوشییه‌ک وه‌ک تاسایی به پشتبه‌ستن به ته‌مهن بیتوانایی چارسهرکردنی تهو نه‌خوشیانه‌ی که 
ده‌توانریت چاره‌سهر بکرین به ریگریکردن له پێشکه‌شکردنیان بو دامه‌زراوه ته‌ندروستییه‌کان» 
ههروه‌ها کاریگه‌ری لهسهر کوالیتی ژیان و رازیبوونی که‌سه‌که AMA‏ 


ب. گورانکارییه بایولزژییه‌کان له پیربووندا 


© پیربوونی بايۆلۆجى پروسمیهکه که له‌گهل گورانکاری له زینده‌وه‌راندا رووده‌دات. ههرچهنده له 
که‌سنکهوه بو که‌سیکی تر جیاوازه» به‌لام سنووردارکردنی جوله یه‌کنکه له باوترین کټشه 
ui‏ که به‌هزی پیربوونهوه دروست دهبتیت. جگه لهوەش لهده‌ستدانی لیهاتوویی و هيز له 
که‌سانی به‌سالاچوودا AMA‏ به به‌راورد به تهمه‌نی بچووکیان. هه‌ست به ماندویتی ده‌کات» زووتر 
ماندوو ده‌بییت» بارسته‌ی ماسولکه‌کان كەم ده‌بیته‌وه. ههروه‌ها توانای فیکری كەم دمبیته‌وه. 
زیادبوونی نه‌خوشییه جه‌ستهییه‌کان همیه. 

ه به روونیترین گورانکارییه‌کانی چاو له پیستدا رووده‌دهن. پێست تنک دهبیته‌وه» لاستیکیبه‌که‌ی 
لەدەست دمدات» چز چ و لۆچى E‏ دمکات» pin‏ تەمەن گهشه ده‌کات و هتد. نهم گور انکاریانه له 
ڕواڵەتدا کاریگه‌ری لەسەر که‌سانی به‌سالاچوو Alaa‏ رووی کزمه‌لایه‌تی و ده‌روونییه‌وه. لەگەل 
تەمەندا› که‌مبوونه‌وه‌ی هه‌موو نه‌ندامه‌کانی هه‌ستکردن به تایبه‌تی بینین و بیستن رووده‌دات. 

e‏ ههندیک گورانکاری له‌گهل ته‌مه‌ندا له سیسته‌می جوراوجزری جه‌ستهدا به‌دی ده‌کریّت. سیسته‌می 
به‌رگری لهش لاواز دهبیت. ههندیک ناستی هزرمزن كەم دەبێتهوە. که‌مبوونه‌وه‌ی توانای 
کونه‌ندامی هه‌ناسه‌دان» هه‌ندیک کیشه له کونه‌ندامی هه‌رسدا» که‌مبوونه‌وه‌ی سوری خوین له 
گورچیله‌دا و خاوبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی پالاوتن» ههروه‌ها گور انکاری له مێشک و کزنه‌ندامی ده‌ماردا 
AMA‏ 
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Resim 1.2: Yaşlılıkta fiziksel görünü 


ج. گورانکارییه کزمه‌لایه‌تیبه‌کان له پیربووندا: 


جگه له گر انکاریبه جه‌سته‌یی و ده‌روونییه‌کان» له‌گهل پیریدا گورانکاری گرنگ له ژیانی خیزانی و 
کزمه‌لایه‌تیدا رووده‌دات. گورانی ڕۆڵ و زورجار له‌دستدانی روله‌کان له ته‌مه‌نی پیریدا رووده‌دات. 


خانه‌نشینی؛ ده‌توانریت So g‏ سهرهتای پیری هه‌ژمار بکریت. له ړووی که‌سانی به‌سالاچووموه 
خانه‌نشینی ده‌توانیت گورانکارییه‌کی رولی ناماده‌کراو يان ناماده‌نه‌کراو پتشکه‌ش بکات. خانه‌نشینی 
واته که‌مبوونه‌وه‌ی بەر هه‌مهینان و که‌مبوونه‌وه‌ی داهات و بهو هویهوه که‌مبوونه‌وه‌ی ناستی ژیان و 
که‌مبوونه‌وه‌ی دەرفەتە کومه‌لایه‌تییه‌کان. 


خوگونجاندن لەگەل ژیانی بیکاری و سنووردارکردنی ثابووری له کاتی خانه‌نشینیدا ده‌توانیت قورس 
بێت. Sai‏ که‌سی به‌سالاچوو ناماده نعبوو بو خانه‌نشینی» AHİ gl‏ رووبه‌رووی کێشه‌ی وک 
هه‌ستکردن به به‌تالی» تووشی کێشه‌ی دارایی» پچرانی په‌یوهندی لەگەل ژینگه يان داخستنی خۆی بو 
جیهانی ناوموه‌ی بت بو ژنان خانه‌نشینی نه‌وه‌نده‌ی پیاوان کیشه دروست ناکات ,ژنان ده‌توانن له 
مالموه چالاکیی پئویست بو خویان بدوزنه‌وه به‌لام لای پیاوان بارودوخی وەک له‌دستدانی رولی 
خویان له ژیانی کارکردن و دابه‌زینی به‌رهه‌مهیناندا ده‌بنه هوی نارمحه‌تی و زورجار تاک هه‌ست به 
پووچی و لهدستدانی ده‌کات .گرنگه له رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی کێشه‌ی خانه‌نشینیدا که به‌سالاچووان 
.بواره‌کانی پیشه‌ی نوی بدوزنه‌وه که له کاتی خانه‌نشینیدا دمیهیننه ژیانیانه‌وه 
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رولی په‌روه‌رده‌کردن؛ مندالان مال به‌جنده‌هیلن» مندالان رول ده‌گزرن .گرنگیدان به دایک و باوکیان 
,وا ده‌کات به‌سالاچووان وا بیربکه‌نه‌وه که من بارگرانیم بو منداله‌کانیان 


ته‌نیایی؛ لهگهل که‌مبوونه‌وه‌ی پتویستی که‌سانی به‌سالاچوو» گرنگی نه‌دان» هاوسه‌رگیری و 
جیابوونهوه‌ی مندال» گهوره‌بوونی نهوه» مردن له ده‌وروبه‌ری تاکی به‌سالاچوو» که‌مبوونه‌وه‌ی ژماره‌ی 
نو که‌سانه‌ی که چات و چانیان له‌گل ده‌کات › تاکی به‌سالاچوو به Gidi‏ ده‌میِنیته‌وه .دست ده‌کات به 
ژیان به ته‌نیاء بو تهوه‌ی به‌دست ته‌نیاییه‌وه بناڵێنێت .به تايبەت لەگەل مردنی ژنه‌که‌ی زیاتر 
ته‌نیایه.لمدستدانی رولی کزمه‌لایه‌تی و متمانه به‌خوبوون له که‌سی به‌سالاچوودا؛ بیسوودبوون .دمبێته 
هی کیشه‌ی ده‌روونی وه‌ک بیدسه‌لاتی و پشتبه‌ستن به کهسانی تر و ترس له مردن ,نهوه‌ی که که‌سه 
نزیکه‌کانی هه‌ست ده‌کهن پنویستیان پنیه‌تی به‌کیکه لمو هوکارانه‌ی که به‌سالاچووان به ژیانه‌وه 
دهبه‌ستنته‌وه و چالاکی ده‌کات .دایکی به‌سالاچوو )داپیره.داپیره (چاودیریکردنی نهوه‌کان و دابینکردنی 
كۆنترۆڵيان دمبیته هزی هه‌ستکردن به‌وه‌ی که به‌سووده بو ژیان .ئەم جزره رهفتارانه پ‌یوهندی خیزانی 
و خزمایه‌تی به‌هێز ده‌که‌ن و کوالیتی ژیانی که‌سی به‌سالاچوو له ړووی کزمه‌لایه‌تیی‌وه زياد ده‌کم به 
,زیادکردنی په‌یوهندی له‌گهل ژیانی که‌سی به‌سالاچوو 


7. a او‎ 
Resim 1.3: Yaşlılıkta yalnızlık 


د. گذرانکارییه ده‌روونییه‌کانی په‌یوه‌ست به پیربوون 


لایه‌نی ده‌روونی ته‌مه‌نی‌پیری به گشتی, په‌یوه‌ندی به لنهاتوویی مه‌عریفی و گورانی ڕەفتارى » 
.دمروونییه‌وه AA‏ ,کارامه‌یی مه‌عریفی؛ گورانکاری له بواره‌کانی وک زیره‌کی» سهرنج» فیربوون 
یاد‌وهمری» زمان, تواناکانی بینین و فه‌زایی» نیستدلالکردن و نه‌رمی مه‌عریفی؛ ره‌فتاری ده‌روونی 
ب‌ریتین له سیفه‌ته جذراوجوره‌کانی وه‌ک باری ده‌روونی. پالنه‌ره‌کان و توانای رووبه‌رووبوونه‌و 


گزرانکاریه‌کانی کارامه‌یی مه‌عریفی له ته‌مه‌نی پیریدا هاوکات له‌گهل پیربوون» K‏ انکاری له توانا 
مه‌عریفیه‌کان سهرنج» تیگه‌یشتن و هتد و به‌مجوره له تایبه‌تمه‌ندییه ده‌روونییه‌کانی که‌سانی 
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به‌سالاچوودا رووده‌دات .لەگەل پیربووندا هه‌ندیک گورانکاری له پێکهاته و فیزیزلوژیای میشکدا 
رووده‌دات به‌هوی مردنی ده‌ماره‌کانه‌وه قه‌باره‌ی میّشک كەم ده‌بینه‌وه و کیشی AS‏ ده‌بیته‌وه ,دوای 
ته‌مه‌نی ۸۰ سالی ده‌بینریت که AS‏ مشک به ریژه‌ی ۱۷ م9کهم دهبیت‌وه .نهم دوزینه‌وانه سهبارمت 
به مشک بووهته هوی گشتاندنیک که هه‌موو به‌سالاچووان AS kl‏ و پیرن به‌لام کاتیک کاره‌کانی 
په‌یوهست به مێشکی که‌سانی به‌سالاچوو لبه‌رچاو ده‌گیرن» تیکچوونی کارکردن هاوته‌ریب لەگەل 
گر انکارییه‌کانی میشکدا به‌دی ناکریت .چالاکیی مشک په‌یوه‌ندی ر استه‌وخزی به قه‌باره‌ی مشک و 
کیش و ژماره‌ی ده‌ماره‌کانه‌وه نییه .پەيوەندييەكى زور لاواز له نیوان پله‌ی ومرینی میّشک و 
,تیکچوونی مه‌عریفیدا AAA‏ 


پروسه‌ی پیربووندا» هیچ پاشه‌کشهیه‌ک له هه‌موو نهرکه مه‌عریفیه‌کاندا نی‌یه تایبه‌نمه‌ندی تاکه‌که‌سی. 
»ءخزی» بارودوخی نابووری کزمه‌لایه‌تی که کوالیتی ژیان دیاری ده‌کات په‌روه‌رده ناست 
نه‌خشییه‌کانی ڕابردوو و باری ده‌روونی گشتی. پیکهاته‌ی نه‌ناتومی تاک و هتد .حه‌زپیکردن 
.ھۆكارەكان کاریگه‌رییان لەسەر کارامه‌یی مه‌عریفی تاک له ته‌مه‌نی پیریدا AŞAN‏ 


ههندیک له تویژهران؛ له کاتیکدا دیاری کراوه که پیربوونی ده‌روونی قوناغیکی پاشه‌کشه‌ی تهواو 
نییه که "زیره‌کی کهلهکهبوو "سم بنهمای ئەزموون و فێربوون Jafa‏ ته‌مه‌ندا زياد ده‌کات» ههندیک 
o gial Sl‏ نیشان دەدەن که تیکچوونی کارکردن ASAN Ada‏ پیشکه‌وتنی تەمەن له بواره‌کانی وەک 
توانای به‌کارهینانی زمان یاده‌وهری» سهرنجدان يان ته‌رکیزکردن» و به تاییه‌تی لهو بوارانه‌ی که 
پیویستیان به داهینان ههیه باس لهوه ده‌کریّت که هه‌رچهنده سهرمر ای به‌رزبوونه‌وه‌ی تەمەن هێشتا 
توانا سهرهتاییه‌کانیان له داهیناندا دە‌پارێزن› به‌لام بو که‌سانی به‌سالاچوو نه‌سته‌مه به‌رهه‌می کوالیتی 


»زیره‌کی :له نه‌نجامی لیکو لینه‌وه‌کاندا İKSA‏ ته‌مه‌ندا هیچ که‌مبوونه‌ویه‌ک له پروستسی زاره‌کیدا نییه 
نه‌مه‌ش گوزارشت له زانین و ثه‌زموونی تاکه‌کهس ده‌کات به‌لام پاشه‌کشه له‌گهل تهمه‌ندا له 
چاره‌سهرکردنی کنشه نازاره‌کییه‌کان به‌دی ده‌کریت که تییدا که‌سه‌که پیویستی به پرزسیسکردنی 
زانیاریبه‌کان و وه‌لامدانموه‌ی خیرا AAA‏ 


فیربوون و یاده‌وه‌ری :نو کاره مه‌عریفیانه‌ی که زورترین کاریگه‌رییان لهسهره له پروسه‌ی پیربووندا 
بریتین له فیربوون و یادموهری .له که‌سانی به‌سالاچوودا؛ گورانی بیرهوهری» وه‌ک کهمبوونهوه‌ی 
بیرەوەرى» بير هینانهوه‌ی ناته‌واو و ناته‌واو» و لادان له بیر‌وهری .جگه لموش İSA‏ تیکچوونی 
پیکهاته‌ی مشک ناومروکی بیرکردنه‌وه» کوالیتی لوژیک و نیستدلال دەگۆڕێت و تێكدەچێت .مهیلیک 
همیه بۆ خاوکردنه‌وه‌ی رٍه‌وتی بیرکردنه‌وه و وردبینی و به‌ره‌نگاربوونه‌وه به‌راوردکردن له نیوان 
چهمکه‌کاندا ناکری و ناتوانریت بگاته راستی .حیسابات» چه‌مکه به‌رجه‌سته و نامه‌عنه‌وییه‌کان 
شیّواون» که‌سانی به‌سالاچوو زانیاری بچووکی وه‌ک ناویک» ژمارهیه‌کی تهلهفونیک بو ماومه‌کی 
,کورت بیرده‌کهن 
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ئه‌وان وه‌ک گه‌نجان باش نین له هنشتنه‌وه‌یان له یاده‌وهرییاندا ,فییربوونی نوی و ..ومرگرتنه‌وه‌ی 
زانیاری له بیره‌وهری درتژخاین لهگهل زیادبوونی ته‌مهن. بیرهینان‌وه‌ی 3 انیارییه تازه‌هه‌لگیر اوه‌کان 
به‌هییزتر دەبێت ,به‌لام نمو به‌نه‌ی که پیی دموتریّت یاده‌وه‌ری دوور که نهو زانیاریان‌ی که سالانیک 
لمبیر ده‌کرین تیدا هه‌لده‌گیرین» کاریگه‌ری ته‌مه‌نی زور لسهر نییه .ھەر لمبهر تهم هوکاره له کاتیکدا 
...به‌سالاچووان ئهو خواردنانه‌یان بیرناچیته‌وه که بو نانخواردنی نیوه‌رو خواردوویانه» تموان 


,دمتوانییت به بچووکترین ورده‌کاری رووداویک له‌بیر بکات 


ناگاداری :لەگەڵ ته‌مهنداء سه‌رنجدان به به‌رده‌وامی كەم دەبێتەرە ayas,‏ بهو پییه‌ی زانیاری و 
نه‌زموونی زیاتریان ههیه لسهر چونیه‌تی به‌کارهینانی سه‌رنجه‌کانیان و گرنگیدان به چی له ماوه‌ی 
ته‌مه‌نیانداء به‌سالاچووان تاراده‌یه‌کی زور نهم که‌موکوربیانه قەرەبوو ده‌که‌نه‌وه .توانای گورینی سه‌رنج 
له هانده‌ریکهوه بو هانده‌ریکی تر و دواتر شوینکه‌وتنی هاندهره‌که‌ی ترء واته دابه‌شکردنی سهرنج بو 
aaa,‏ هانده‌ریک له هه‌مان كاتدا› له‌گهل ته‌مه‌ندا به شێوەيەكى به‌رچاو كەم دەبێتە‌وە 


زمان :توانای به‌کارهێنانی زمان ASA‏ پیربووندا ناگوریت ,کیشه‌کانی په‌یوه‌ندیکردن له ته‌مه‌نی پیریدا 
زیاتر به‌هوی لهدسندانی هه‌سته‌کانه له بواری بینین و بیستن oada Aa,‏ ره‌نگه کیشه‌ی بير هێنانه‌وهی 
.ناو و وشه‌کانی ههبیت. به‌لام نه‌مه په‌یوه‌ندی روژانه تیکنادات 


گور انکاری له ره‌فتاری ده‌روونیدا وا بير دەکرێتهوه که سیفه‌ته سهره‌تایبه‌کانی که‌سایه‌تی له تهمه‌نی 
پیریدا ناگورین .ههرچونیک بیت 

ره‌نگه هه‌ندیک له پیره‌کان هاوسهر و که‌سوکاریان لهدستدابیت .بویه کیشه‌ی به‌رچاو له نه‌ندروستی 
جهسته‌یان دست به سمرهه‌لدان ده‌کین .همولدان بو رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی هه‌موو ته‌مانه له ړووی 
مهزاج و مورالهوه کێشه دروست ده‌کات .لەبەر تهم هوکارانه ره‌نگه پیره‌کان تووشی مهزاج و 
تووره‌بوون و ناوبه‌ناو قسه‌کردن به‌خزیان و لهبیرچوونه‌وه و تهرکیزکردن لەسەر رابردوو و 
,ناحه‌زبوون و ره‌خنه‌گرتن له cgo gti‏ نیستا و دووباره‌کردنه‌وه‌ی نهو شتانه‌ی که باسیان کردووه و هتد 
»زیاتر به شنومیه‌کی نار استه‌وخو چاودری گور انکارییه‌کانی ره‌فتار وه‌ک...کالبوونه‌وه‌ی هوشیاری 
»نه‌خزشی نهلزه‌هایمهر تیکچوونی کهسایه‌تی نه‌رگسی, نه‌خوشی ده‌مار فشار» تیکچوونی AA‏ 
,سمهرانشتواوی و خەمۆكى له ته‌مه‌نی پیریدا باون 
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3 چالاکیبه‌کانی رننمایی تاکه‌که‌سی و کزمه‌لایه‌تی بو پیری:- 


له ته‌مه‌نی پیریدا پشتیوانی و چاودیری و بارمه‌تی پزیشکی زیاتر له هه‌موو قوناغه‌کانی Gİ‏ 
گه‌شه‌کردن پیویسته. به‌کیک له سمره‌تاییترین کێشه ته‌ندروستییه‌کان لەم قوناغه‌دا پاراستن و پەرەپێدانى 
ته‌ندروستی ده‌روونیبه. به‌گشتی که‌سانی به‌سالاچوو که ده‌توانن کیشه‌کانی ژیانی خویان چار سهر 
بکهن و تهنانت ړوو له به‌هاکانی مرۆقايهتى بکەن» له ړووی ته‌ندروستی دهروونییه‌وه به 
"تهندروست" داده‌نریت. 


چاوه‌رروان ده‌کریّت که‌سانی به‌سالاچوو ته‌ندروست سهرکه‌وتنه که‌سی و کومه‌لایه‌تییه‌کانیان به تارامی و 
دلخوشی و نارامییه‌وه ببړن. جنبه‌جیکردنی نهم چاومر وانییه پهیوسته به ره‌چاوکردنی جددی و 
بلاوکردنه‌وه‌ی هموله‌کان بو پاراستن و باشترکردنی ته‌ندروستی ده‌روونی. تامی پیری ده‌توانریت İp‏ 
a eş‏ کاتیک له ړووی ده‌روونییه‌وه به باشی ناماده بکرټت بو ئهم Ayo gla‏ لهم رووموه سوودی 
زیاتری دهبیّت تاکی به‌سالاچوو که خوی بو پیری اماده بکات و به قبولکردنی نهم قزناغه به 
مهرجه‌کانی خویه‌وه بژی. نەک ههولی ژیانی گه‌نجی بدات به ناچارکردنی خوی» چ بو خوی و چ بو 
دموروبهره‌که‌ی. ھەر لەبەر ئەم ھۆكارەش هه‌ندیک به‌رپرسیاریتی ده‌که‌ونته نه‌ستوی کزمه‌لگا و 
تاکه‌کان. نهم به‌رپرسیاریتیانه بریتین له: 


پنویسته ستراتیژییه‌کانی گه‌شه‌پندانی کومه‌لایه‌تی دیاری بکرین بو نهموه‌ی پیریکی هاوسه‌نگ و 
ته‌ندروست له کزمه‌لگادا ده‌سته‌به‌ر بکریت و ASL‏ به‌سالاچووه‌کان بتوانن هم قزناغه سهخته له 
ژینگه‌یه‌کی ناسووده و تارامدا به‌سه‌ر به‌رن. که‌سانی به‌سالاچوو نه‌و که‌سانهن که له ړووی 
سوزدارییه‌وه مندالی دووه‌میان نه‌زموون ده‌کهن. دەتوانرێت هه‌ندیک شت بو که‌سانی به‌سالاچوو 
بکرێت بو نهوه‌ی هه‌ست به تایبه‌تمه‌ندی بکەن. بو نمونه ده‌توانریت به‌رنامه‌ی تایبه‌تی روشنبیری له 
کهناله y‏ ادیز و تهلهفزیژنییه‌کان دروست بکریت» وه‌ک کاریکانتر بو مندالان» ههروه‌ها به‌شی تایبه‌تی 
جلوبه‌رگ بو به‌سالاچووان له دوکانه‌کانی جلوبه‌رگدا. 


ده‌توانرییت ناماده بکریت. بارودزخی ژینگه کاریگه‌ری لسمر شیوازی ژیان AMA‏ کټشه 
ده‌روونییه‌کانی په‌یوست به پیربوون له ناوچه شارییه‌کان زیاتره وه‌ک له ناوچه گوندنشینه‌کان. گرنگه 
بارودوخی ژینگه به شیوهیه‌ک ریکبخریت که به‌سالاچووان بتوانن به ناسوودهیی بژین. پټویسته فه‌زای 
ژیان دروست بکرێت که که‌سانی به‌سالاچوو بتوانن چالاکانه به‌شداری تیدا بکهن. نهو كەس و 
دامه‌زراوه و ریکخراوانه‌ی خزمهت به به‌سالاچووان ده‌ک ده‌توانن چالاکییه‌کانی وەک چالاکییه 

ور زشییه‌کانی گونجاو له‌گهل تەمەن و چارسه‌ری گروپیدا به‌کاربهینن بو نموه‌ی تاکه‌کانی به‌سالاچوو 
له دۆخى پاسیقی خزیانه‌وه چالاکتر بن (سهیرکردنی تهله‌فزیون به‌کارهنانی به‌ردهوامی مادده 
هوشبه‌ره‌کان و هتد). نه‌گهر بتوانرێت رننمایی ده‌روونی و خزمه‌تگوزاری راویژکاری تایبهت به 
پیری زیاتر بلاوبکریته‌وه» نموه دەبێته هوی نموه‌ی که زیاتر که‌سانی به‌سالاچوو به ناشتی لەگەل 
خویان و جیهانی دەرهوهدا بژین. به تاک چالاکییه‌کانی ر ینمایی ده‌روونی و راونژکاری بو که‌سانی 
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به‌سالاچوو کارپکراوه. بو نه‌مه‌ش ده‌توانرییت چارەسەرى تاکه‌که‌سی و گروپی له‌لاین پسپور o gil‏ 
نه‌نجام بدریت. چارسهره تاکه‌که‌سییه‌کان چارسهری "پیداچوونه‌وه به ژیان". 


کاتیک تاکی به‌ته‌مهن سهیری gi‏ سالانه ده‌کهن که به‌سه‌ریان بردووه» لمبهرچاو ده‌گرن که چییان له 
ژیاندا بەدەستهێناوە. نهوان به‌دستی ناهینن و هه‌ميشه به‌زه‌یی بهو شنانه‌دا دیته‌وه که ده‌یانویست 
به‌ده‌ستی بهێنن به‌لام نمیانتوانی. بویه ده‌رفه‌تیکه بز به‌سالاچووان بو بیرکردنه‌وه و شیکردنه‌وه‌ی 
رابردوو,و گویگریکی باش به. پنویسته که‌سانی به‌سالاچوو هانبدرین بو به‌فداریکردن لهم 
چارسهرانه‌دا. دزخی ده‌روونی تاک و دیدگای کومه‌لگا بز "پیری" کاریگه‌رن له پیربوونی 
ته‌ندروست و سهرکهوتوودا. کاتیک له روانگه‌ی دەروونى کزمه‌لایه‌تییه‌وه ههلدسهنگیندریت» پنویسته 
په‌یوه‌ندی و هاورییه‌تی تاکه به‌سالاچووه‌کان له‌گهل خیزانه‌کانیان و بازنه‌ی نزیکیان به زیندووی 
بهیرنتهوه بو نه‌وه‌ی پروسه‌ی پیربوونیکی سهرکهوتوویان ههبیت, 


P‏ اا 


Resim 1.4: Yaşlıya rehberlik 
.کیشه‌ی د‌روونی له نه‌مه‌نی پیریدا:-‎ 2 
نم قزناغه قوناغیکی گه‌شه‌سهندنه که تڼیدا یاده‌وه‌ری دهروونی لاواز دمبیّت» کنشه ده‌روونییه‌کان به‎ 


روونیتر دست دەكەن به دهرکهوتن» پالن‌ر كەم دمبیته‌وه به‌هوی هه‌موو diledi‏ و کیشه‌کانی So g‏ 
که‌مخه‌وی و تور مبوون و پیشنیارکردن ده‌توانریّت نه‌زموون بکریت. 


ههروه‌ها مردنی هاوسهر يان هاوریکانی که‌سیکی به‌سالاچوو نه‌توانینی جیگرهوه‌ی مردووه‌که 
هه‌ستکردن به ته‌نیایی و گوشه‌گیری Ayi li‏ جه‌سته‌ییه‌کانی وه‌ک نه‌خوشییه‌کانی İn‏ يان نیفلیجی که 
که‌سانی به‌سالاچوو لهو وزهیه بێبەش ده‌کهن که پیویستیانه کێشه‌ی بیستن و ترس له مردنیش له‌وانه‌یه 
ببێته هزی خەمۆكى و گومان له که‌سانی به‌سالاچوودا. هه‌موو نهو کێشانه‌ی که تووشی دەبن 
کاریگه‌ری نه‌رینی لهسهر ته‌ندروستی ده‌روونی تاکه‌کان ههیه و ده‌بنه هوی نهوه‌ی تووشی کێشه و 
گرفتی گونجاندن ببن. 


لیکزینهوه‌کان ده‌ریانخستووه که کێشه ده‌روونییه‌کانی په‌یوست به پیربوون له که‌سانی به‌سالاچوو که له 
شاره‌کاندا ده‌ژین زیاتره به به‌راورد به‌وانه‌ی له ناوچه گوندنشینه‌کاندا ده‌ژین. له دروستبوونی نهم 
کیشانه‌دا هزکاره‌کانی وه‌ک رویشتنی خترای ژیان» شاره گموره Ailo Ai‏ و ژاوه‌اوه‌کان کاریگه‌رییان 
ههیه. جگه لموش نهو کهسه به‌سالاچووانه‌ی له گونده‌کان ده‌ژین» زیاتر ریزیان لێده‌گیرێت DAYAN‏ 
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ژینگه‌که‌یانه‌وه به به‌راورد به‌وانه‌ی له شاره‌کاندا ده‌ژین و ده‌رفه‌تی کارکردنیان بو ماومیه‌کی دریژتر 
همیه. نه‌مرو به تایبه‌تی کومه‌لگا شارستانییه پیشه‌سازیبه‌کان» بهو پیه‌ی ناماده نه‌بوون بو کێشه‌کانی 


6« نه‌یانتوانیوه ریگاکانی سود وه‌رگرتن له نه‌زموونی ASU‏ به‌سالاچووه‌کان پەرەپێبدەن» نه توانیویانه 
هه‌لومه‌رجیک بو ئه‌وان دابین بکەن که سه‌رکردایه‌تی نا ژیانی شکزمه‌ندانه 


۰ سهخنتییه رزحییه‌کان:- 


ههموو به‌سالاچوویک له به‌رامبهر فاکته‌ره‌کانی So g‏ خه‌سار له ته‌مه‌نی پیریدا؛ ستریس. قهیر انه‌عان» 
خانه‌نشینی» بیوهژنبوون نه‌خوشی» که‌مبوونهوه‌ی هێز ی جهستهیی» لهده‌ستدانی هست» کور انکاری له 
باری کومه‌لایه‌تی و گورانکاری له ناستی زیاندا هه‌مان هه‌لویست و ههلسوکه‌وتی نیشان نادات . چهنده 
چری هسته‌کان له به‌رامبه‌ر نهم جوره هوکارانه‌دا ئەزموون ده‌کرین» ره‌نگه بەپێى پیکهاته‌ی 
که‌سایه‌تی تاک» ئهو رووداوانه‌ی که نه‌زموونی کردووه» ناستی په‌روه‌رده و لیهاتوویی و 
میکانیزمه‌کانی گونجاندن که په‌ره‌ی پیداوه» جیاواز بیت. هه‌موو ئهو کیشانه‌ی که تووشی GÜ‏ 
کاریگه‌ری لهسهر کهسی به‌سالاچوو ههیه له ړووی ده‌روونییه‌وه و هه‌ندیک کشه‌ی لێدهکه‌وێته‌وە. نهم 
سه‌ختییانه بریتین له: 


1 هه‌ستکردن به بێدەسەلات و لاوازی 

2 که‌مبوونه‌وه‌ی حهز و تاره‌زووی ژیان» که‌مبوونه‌وه‌ی متمانه به‌خوبوون» 
3 جیبه‌جینه‌کردنی به‌رپرسیاریتیه‌کان. 

4 هه‌ستکردن به لمدستدانی كۆنتڕۆڵ› ڕەشبينى› 

5 دژواری روبهر وبونهوه‌ی دوخی ستریس» . 

6 گور انی تتروانین به‌رامبه‌ر به نمخزشییه‌که 

7 زیادبوونی کاردانه‌وه‌کان به‌رامبه‌ر کیشه‌ی خیزانی. 

8 نه‌توانینی به‌رگه‌گرتنی گور انکارییه‌کان» 

9 ستریسی گرنگیدان به به‌سالاچووانی ناو خێزان (فشار لهسه‌ر که‌سانی به‌سالاچوو 
1 نهو فشاره‌ی که چاودیر تووشی دهبیت» کټشه له گونجان ASA‏ کزمه‌لگا؛ 
2 نه‌توانینی به‌رده‌وامبوون AEA‏ ته‌کنه‌لوجیا (کومپیوتهر موبایل و هتد)› 


3 نهتوانینی گورینی نهو شوینه‌ی که تییدا ده‌ژی. ههستکردن به بیسوودبوون» 
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4 هه‌ستکردن به ته‌نیایی و سهرنج نه‌دانی» (هاوسهرگیری و جنهتشتنی مندال» گهوره‌بوونی نهوه و 


هتد) 
5 خانه‌نشین بوون و که‌مبوونه‌وه‌ی بەر هه‌مهینان» 


6 سه‌ختی ثابووری بریتییه له که‌مکردنه‌وه‌ی دەرفەتى کزمه‌لایه‌تی, 


Resim 2.1. Yaşlılıkta yalnızlık 


آ, ستریس له ته‌مه‌نی پیریدا 


فشار: رووداوه‌کانی ژیانن که هه‌ستی فشار و بیّزاری له تاکدا دروست ده‌کهن, دهبنه هزی سه‌ختی» 
ge ya‏ بنبه‌ست ده‌بهن. دمبنه هوی نائومێدى› دەبنه هۆى نازار و ala‏ اوکی و دلتهنگی. له ته‌نجامی 
گرژی و الوزییه‌کانی ژیانی روژانهدا رووده‌دات. فشاری ده‌روونی له ژیانی تاکدا نهک تهنها له 
ته‌مه‌نی پیریداء به‌لکو له هه‌موو قوناغه‌کانی گه‌شه‌کردندا گرنگه. 


زۆر جه‌ختکردنه‌وه لسهر نهو گورانکاریانه‌ی AS‏ نیشانه‌ی سروشتی پیربوونن» ناته‌واوی په‌یوه‌ندی 
نیوان که‌سه‌کان و ترس له مردن گهوره‌ترین سهرچاوه‌ی فشاری ده‌روونین بو که‌سانی به‌سالاچوو. 
هه‌موو که‌سیک دهتوانیت له ھەر قوناغیکی ژیانیدا تووشی فشاری ده‌روونی بێت. فشاری ده‌روونی 
زور دەبێته هی تیکچوونی جراوجوری جه‌سته‌یی و ده‌روونی له تاکه‌کاندا. بزیه گرنگه مامهڵه 
لەگەل فشاری ده‌روونیدا بکهیت. مهبه‌ست له رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی فشار؛ هزکاره‌کانی فشار و 
کاردانه‌وه‌کان به‌رامبه‌ریان بو ناساندنی تاک به تاک بو یارمه‌تیدان له دستنیشانکردنی دروستی 
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کیشه‌کان» بو دیاریکردنی تهو هوکارانه‌ی که ده‌بنه هوی فشار له تاکدا. فیرکردن و پهره‌پندانی 
شیوازه‌کانی خوپاراستن له زیانه‌کانی دهروونی و فیزیولزژی, ههستکردن به کونترولکردن" گرنگه له 
ریگریکردن له فشار. توانای زالبوون به‌سهر ههموو جوره به‌ربه‌ستیکی ویرانکه‌ردا کاتیک تاک 
هه‌ستیکی دیاریکراوی کزنترولکردنی ههبێت له ھەر بارودخیکدا توانای ههیه. تاک به ناسانی 
ده‌توانیت نمو کټشانه قبول بکات که له ژیانیدا رووبه‌رووی دمبیته‌وه و ناتوانیت به İSE İİ yali‏ خزی» 
له‌ناو سیسته‌می بیروباوهری نایینیدا زال بێت. نیمانه‌که‌یهوه ده‌توانیت کولنه‌دان و سهبر و هیزیکی 
روحی گهوره بەدەستبهێنێت. بهم پنیه رهنگه کاریگه‌ری نه‌رینی فشار لهسهر تاک كەم بېێتەرە. 
توخمیکی دیکه که نامانجی که‌مکردنه‌وه‌ی کاریگه‌رییه به‌هزی کانی فشاره لسهر تاک پشتیوانی 
کومه‌لایه‌تيبه. ئهم پشتیوانییه له کزمه‌لگا مزدیرنه‌کاندا دامه‌زراوهیی کراوه و له ړووی دهروونییهوه 
زور به‌هیز نییه. پشتگیری خێزان پالپشتیبه‌کی زور به‌هیزی ده‌روونی بۆ که‌سانی به‌سالاچوو دابین 
ده‌کات. دوخیکی ویرانکهر و ویرانکه‌ره بو تاکی به‌سالاچوو که له کزمه‌لگا دووری بخاتهوه. 


. دله‌راوکی له ته‌مه‌نی پیریدا 


ھەر نه‌خوشییه‌ک که مه‌ترسی له‌سهر ته‌ندروستی دروست بکات. ده‌بیته هی دلهراوکی. جگه لهوهش 
زیادبوونی غوده‌ی دهره‌قی» هه‌لاوسانی شه‌کری خوێن»› نه‌خوشی SI A‏ خایهن و توندی سییه‌کان» 
تیکچوونی لندانی دل den‏ هزی دله‌ړ اوکی, 


تیکچوونی دلهراوکی به نیشانه مه‌عریفی و جه‌سته‌ییه‌کان ده‌رده‌که‌ویت. نیشانه مه‌عریفیه‌کان بریتین له 
لهمدستدانی حهز به ژینگه» چاومر وانی نه‌وه‌ی شتیکی خراپ رووبدات» تور بوون» هه‌ستکردن به 
نائارامی» ترس له لهده‌ستدانی کونترول يان شیتبوون» نیشانه جه‌ستمییه‌کان بریتین له لڼدانی دل» 

co gid So jÚ‏ ههناسه تهنگی. ناثارامی» ناز اری سنگ» سکچوون» سهرگیژخواردن» هسته‌کانی 
زه‌قبوونه‌وه. لەبەر نه‌وه‌ی تاکی به‌سالاچوو به گونجاو نازانن باسی کنشه ده‌روونییه‌کانیان بکهن 
زورجار باس له دهرکه‌وته سزماتیکیبه‌کان ده‌کهن. بویه ده‌کریّت دلهراوکی AEA‏ نه‌خوشی جه‌سته‌یی 
تیکهل بکریت و ببیته هوی به‌کارهینانی بیهوده له ده‌رمان. 
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وا بير ده‌کریت‌وه که به‌شیکی گرنگ له نه‌خشییه‌کانی دلهر اوکی که له ته‌مه‌نی پیریدا دستنیشان 
ده‌کرنن له ته‌مه‌نی گه‌نجی پنگه‌یشتووموه دست پنده‌کات و له ته‌مه‌نه پێشکه وتوو ەکاندا به‌رده‌وام دەبێت. 
نه‌گهر دلهراوکی بو به‌که‌مجار له ته‌مه‌نیکی بهرزدا دهرکهوت. پیویسته ده‌ستنیشانکردنی دیکه لمبهر چاو 
بگیریت؛ وه‌ک خهمزکی, خهموکی» يان نه‌خوشیبه‌کی جه‌ستهیی تازه زیادکراو. 

فوبیا باوترین نه‌خوشی Aİ)‏ اوکنیه له ته‌مه‌نی پیریدا. جگه له ناگورافوبیا (ترس له ته‌نیا بوون» چوونه 
دهرموه به ته‌نیا و بوون له شوینه قهره‌بالغه‌کان)» ده‌گمه‌نه که نه‌خوشییه‌کانی دلّهرراوکی به پله‌ی یه‌کهم له 
ته‌مه‌نی پیریدا دست پێبکات. ناگور افزبیا که ههول ده‌دریت به روونکردنه‌وه‌کانی وه‌ک ترس له که‌وتن 
و ناته‌واوی جه‌سته‌یی بشاردریته‌وه و دەبێته هوی کشانه‌وه‌ی کزمه‌لایه‌تی» زۆرجار له ته‌مه‌نی پیریدا 
yiyen‏ پیت . 


دیاریکردنی دزخه دلهراوکی ورووژینهره‌کان ناسانکاری ده‌کات بو یارمه‌تیدانی تاک له 
رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی نهم بارودوخانه. ناسینه‌وه و چارسهری نه‌خوشییه‌کانی دلّه‌راوکی کوالیتی به‌رز 
ده‌کاته‌و RJ‏ 


ج. دله‌راوکیی مردن له که‌سانی به‌سالاچوودا 


له نه‌نجامی نه‌زموونه‌کانی جه‌سته‌ی پیر و نەخۆش› کهسی پیر دست ده‌کات به هه‌ستکردن به مردن 
نەک وه‌ک چه‌مکنکی نه‌بستراکت. بهلکو وه‌ک نه‌گه‌ریک که ده‌توانریت له ھەر ساتیکدا ن‌زموون 
بکریت. ھەر لەبەر هم هوکاره چه‌مکی مردن له تهمه‌نی پیریدا مانایه‌کی جیاواز به‌دست ده‌هینیت. له 
کاتیکدا تاکی به‌سالاچوو له لایه‌ک واقیعی بایزلزژی قبول ده‌کات» بیرکردنه‌وه له مردن به اسانی 
ده‌توانیت هاوسه‌نگی هه‌ستیاری تیکبدات و ببټته هوی نارمحه‌تی و ناتومیدی. له کاتیکدا زورک له 
که‌سانی به‌سالاچوو به هیمنی نزیکبوونه‌وه‌ی مردن قبول ده‌کهن» ههندیکیان تووشی ترس و دلمراوکی 
يان کاردانهوه‌ی نینکاری دمبن. له لایه‌کی تره‌وه خه‌مزکی پیری. نه‌خوشی ala‏ اوکین» فۆبيا و 
وسوسه تیکچوونی ده‌روونین که دله‌ړاوکئ و ترس له مردن له که‌سانی به‌سالاچوودا زياد 
ده‌کهض,تاکه به‌سالاچووه‌که که پیداچوونه‌وه به ژیانی خزیدا ده‌کات؛ نه‌گهر بهو شته رازی بڼت که تا 
نیستا ژیاوه» پذشبینی ده‌کریّت که‌متر دله‌ړاوکێی مردنی ههبیت. ته‌گینا نه‌گهر که‌سه‌که له نه‌زموونه‌کانی 
رابردوو ړازی نه‌بوو» وا بیرده‌کاتهوه که چه‌ندین نه‌زموونی تری ههیه که حهز ده‌کات نه‌زموونی 
بکات. تیبینی نهوه کراوه که ژنان زیاتر له پیاوان ترسیان له مردن ههیه. له که‌سانی به‌سالاچوو که 
ترسیان له مردن ههیه» بچووکترین نارمحه‌تی جه‌سته‌یی نیشانه‌کانی دلهراوکی زياد ده‌کات. 


د. تەمەن 
خەم و په‌ژاره بریتییه له دهر که‌وتنی کاردانه‌وه هاوشیّوه‌کانی نیشانه‌کانی خه‌موکی وه‌ک خەمۆكى توند 
له کاتی لهده‌ستدانی که‌سیکی نازیز» کیشه‌ی کزنه‌ندامی هه‌رس, دابه‌زینی کش و تیکچوونی Aİ‏ 


يشک قوناغیکه که تاکه‌کان تووشی زیانیکی زور دهبن. هاوکات لەگەل مردنی هاوسهر يان هاوڕێ› 
لهده‌ستدانی کار و ته‌ندروستی و سهربه‌خویی و روله‌کانیش AMA‏ 
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کاردانه‌وه‌کانی ھەر تاکیک بهرامبهر به زیانه‌کان جیاوازن پیکهاته‌ی که‌سایه‌تی» ژیان و 
نه‌زموونه‌کانی رابردوو» پشتیوانی کومه‌لایه‌تی و هند. کاریگه‌ری هوکاره‌کانه. کاردان‌وه‌ی خەم 
کاردانه‌ومیه‌کی سروشتییه. ماوه‌ی خوگونجاندن له‌گهل زیانه‌که و دواتر دارشتنه‌وه‌ی دووباره 
له‌خوده‌گریت. له ماوه‌ی توندی له‌دستدانه‌که‌د! (۱ مانگی به‌کهم» 7 مانگ)» نیشانه‌کانی هاوشنوه‌ی 
خه‌مکی ده‌بینرین. نیشانه‌کانی خەم و په‌ژاره؛ که‌مبوونه‌وه‌ی ناره‌زوو و حەز› له‌دستدانی وزه. 
دلته‌نگی» لهدستدانی سهرنج و تهرکیز» زور ناره‌زووی گریان» هه‌موو شتێک بی مانایه» پذشنیاری 
لمده‌ستدانی به‌ردموام ده‌کات. 


Resim 2.3: Yaşlılıkta çaresizlik 


له که‌سانی به‌سالاچوودا» به‌تایبه‌تی دوای لهدستدانی که‌سیکی نزیک. نیشانه‌کانی هه‌ستکردن وه‌ک 
بیستنی ده‌نگی نو که‌سه. بینینی وینه‌که» هه‌ستکردن له ته‌نیشتیان لموانه‌یه ن‌زموون بکریت. له 
هه‌ندیک تاکدا ده‌کریت پروسهی ماته‌مینی زور دریژ بیت نه‌توانیت بگهړټته‌وه بز ژیانی رژژانه» 
بیرکردنه‌وه له مردن و خوکوشتن. لەم حاله‌تانه‌داء پیویسته تاکه‌که‌سه‌که چارسمر بکریت به 
قبولکردنی نهوه‌ی که خەم و خه‌مزکی نه‌خزشی يان خه‌موکی په‌ره‌ی سه‌ندووه. جگه iio gal‏ ماته‌مینی 
دریژخایهن و خه‌موکی دهبیته هوی تیکچوونی ته‌ندروستی جهسته‌یی و ده‌روونی و له نه‌نجامدا ریّژه‌ی 
مردن زياد ده‌کات. 


2.2 تیکچوونی ده‌روونی له ته‌مه‌نی پیریدا: 
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تکچوونی ده‌روونی له نیو کێشه ته‌ندروستییه‌کاندا جیگهیه‌کی گرنگی همیه. تاکه به‌سالاچووه‌کان 
ده‌توانن به ناسینه‌وه و چارسهرکردنی تیکچوونه جه‌سته‌یی و ده‌روونییه‌کان و پیشکه‌شکردنی پالپشتی 
دهروونی» وەک تاکه‌کانی گرووپه ته‌مه‌نییه‌کانی دیکه دلخوش و بهرهمدار و Sali gla‏ بن. ھەر 
لەبەر نهم ce İS ŞA‏ زانینی تایبه‌تمه‌ندی نه‌خوشییه ده‌روونییه‌کان که له که‌سانی به‌سالاچوودا دەبینرێن› 
ریگه‌یه‌کی ناسانتر و وردتر بو نهم نه‌خوشانه دابین ده‌کات. 


1 تیکچوونی باری ده‌روونی: 


یه‌کیک لهو تایبه‌تمه‌ندییه سه‌رهتایبانه‌ی که مرۆف له زینده‌وه‌رانی دیکه جیا ده‌کاته‌وه» ژیانی 
سوزدارییه. تاک هه‌ست به دأنه‌نگی و خهم و دلهراوکی ده‌کات له به‌رامبهر نو رووداوانه‌ی که 
ناخوشی له ژیانیدا دروست ده‌کهن» له به‌رامبه‌ر نو رووداوان‌ی که دلخوشی ده‌هینن» خزشی و شادی 
و حه‌ماسهت و وروژاندن. تاک ده‌توانیت هو ههستانه‌ی له ناوموه هه‌ستی پیده‌کات» ASA‏ 
ره‌فتاره‌کانیدا بهێڵێته‌وە. ده‌توانیت به قسه‌کانی بير له جیهانی دەرەوە بکات‌وه؛ نهمه حاله‌تیکی 
سروشتییه. agail gal‏ که‌ستک له مالموه له‌گهل هاوسهره‌که‌ی مشتومر بکات و توره بێت. به‌لام دوای 
چهند کانژمیریک لهوانه‌یه ناگاداری سهرکه‌وتنی منداله‌که‌ی بێت و زور دلخوش بیت. نهم نه‌زموونه 
سوزدارییه نابه‌رده‌وامه و گوراوه پیی ده‌وتریّت کاریگه‌ری. جگه لهمهش gi‏ حالهته سوزدارییه AA‏ 
که کسهکه به‌ردموام تنیدایه. نهم ثینتروفیرته ده‌توانیت بیده‌نگ بت نینتروقیرت دهتوانیت زور قسه 
بکات» نه‌مه‌ش پیی ده‌وترێت میزاج يان مه‌زاح. 


ئەگەر تاک گور ابیت بز خەم و په‌ژارهیه‌کی زۆر› خه‌موکی. ڕەشبينى› تاوانباری» ممیلی خزکوژی» 
خه‌موکی وه‌ک وستان يان خزشییه‌کی زورء جووله» وزه» حه‌ماسهت و زیادبوونی قسه‌کردن, نهوا 
تاک له نیوان نهم دوو توندره‌وییه و حاله‌تیکی نه‌خوشیدا دمروات و co gai Aoa‏ نه‌خوشییه‌ک 
رووده‌دات» نهم حالهته پیی ده‌وترێت "تیکچوونی باری دهروونی". 


تیکچوونی باری ده‌روونی هه‌ندیک جار به‌هوی نه‌خوشییه‌کی جهسته‌یی» نورگانیکی يان فیزیولوژییهوه 
دروست دهبیت لموانهیه به‌هوی هوکاریکی ده‌روونی يان ده‌روونییه‌وه رووبدات» ههندیکجار به‌بی 
نیشانه‌یه‌کی تورگانیک. سی تیکچوونی باری ده‌روونی 


SİMİ تیکچوونی‎ e 


© نیکچوونی دوو جه‌مسهری (Manic depression)‏ تیکچوونی باری دهروونی تر 
e‏ نەخۆشى خهموکی باوترین تیکچوونی باری ده‌روونییه له که‌سانی به‌سالاچوودا. 
e‏ تیکچوونی باری دهروونی دوو جه‌مسه‌ری. 
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خه‌سوکی 


خه‌مزکی له ته‌مه‌نه به‌ته‌مهنه‌کاندا یه‌کیکه له هوکاره گرنگه‌کانی دابه‌زینی کوالیتی ژیان و په‌یوه‌ندییه‌کی 
نزیکی به نه‌خوشییه جه‌ستهیه‌کانه‌وه همیه. ههروه‌ها ده‌توانیت ببیته هزی به‌لارندابردنی چاودیری 


ته‌ندروستی و زیادبوونی خهرجییه ناپتویسته‌کان. 


ههروه‌ها کاریگه‌رییه ده‌روونیبه‌کانی پیربوون ده‌توانن هه‌ندیک گور انکاری بایزلوژی دروست بکین. له 
کاتیکدا خه‌موکی دره‌نگ دستپیکردن زیاتر په‌یوندی به گورانکاری پیکهاته‌یی مێشک و گر انکارییه‌کانی 
خوینبه‌ره‌کانی مێشک (خوینبه‌ره‌کانی مێشک )هوه GAMA‏ خه‌موکی سهرهتایی زیاتر پەيوەندى به هوکاره 

خن زانیی و بوماوهییه‌کان‌وه AŞA‏ 

خه‌مزکی له ته‌مه‌نی پیریدا جیاوازه له نیشانه‌کانی خه‌موکی که له که‌سانی گه‌نج و تەمەن ناوهر استدا 
ده‌بینرین. دله‌ړاوکی و وروژان و نیشانه ده‌روونییه‌کان زیاتر له خه‌موکی به‌سالاچوواندا ڕوودەدەن. 
نیشانه‌کانی ده‌روونی؛ وه‌ک حوکمدان به خزء تاوانباری و گوناهباری توند» بیرکردنه‌وه له بی به‌هایی و 

dado g‏ جەستەييەكان ده‌رده‌کهونت el)‏ لندمدات» نه‌ندامه‌کانی ناو go‏ هم رزیون» دەخنكێم و هتد). بهپیی نهم 
وه‌همانه» رٍه‌تکردنه‌وه‌ی خواردن و دابه‌زینی کیش و نه‌خوشییه پزیشکییه لاوه‌کییه‌کان دمبینریت. ههروه‌ها 
که‌مبوونه‌وه‌ی بیره‌وه‌ری و سه‌رنج و خترایی پروستسی زانیاری له خه‌موکی پیردا باو و ناساییه. 


هوکاری زیادکردنی مه‌ترسی ههیه بو نه‌خوشیه‌کانی خه‌موکی له نه‌مه‌نی پیریدانه‌مانه‌ن: 


e‏ ناستی خویندن و داهات نزم 

e‏ بارودوخی شویّنی حهوانه‌وه و خۆراک› 

ه نهر سنووردارکردن و کێشه و گرفتانه‌ی که به‌هوی به‌رزبوونهوه‌ی ته‌مه‌نه‌وه تووشی دەبن› 

e‏ چارسهر و دەرمانى ناتمواو» 

© کهمنه‌ندامی و هه‌بوونی نه‌خوشی دریژخایهن (زیادبوون له ته‌مه‌نی پیریدا) 

© نه‌خشیه‌کانی وەک به‌رزی فشاری خوین» شه‌کره. به هه‌ردوو جوری بایولوژی و دەروونى 

e‏ خسوکی پیری زياد ده‌کهن به دروستکردنی کێشه) 

la yl Yi “e 

© رووداوه نه‌خوازراوه‌کانی ژیان (وه‌ک خانه‌نشینی يان زیان) 

© نهبوونی سیسته‌می پشتیوانی کزمه‌لایه‌تی. 

o‏ بوونی تیکچوونی مه‌عریفی (نه‌خوشی نهلزه‌هایمه‌ر. ن‌خوشی پارکینسون؛ 

© زیادبوونی خیرای بوونی نه‌خوشییه‌کانی وه‌کو خه‌موکی فره نینفارتک (Aa‏ مهیلی بماو‌یی 
بریتییه له زیان. 


ve 
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ده‌ستنیشانکردنی جیاوازی و چارسهرکردنی خه‌موکی له تهمه‌نی پیریدا پئویسته به وردی نه‌نجام 
بدرێت. خهمکی چارسمرنه‌کراو دهبیته هۆى دروستبوونی نه‌خوشییه لاوه‌کییه جه‌ستهییه‌کان و 
لمده‌ستدانی کارایی و که‌مبوونه‌وه‌ی کوالیتی ژیان 


Resim 2.4: Yaşlılık ve depresyon 


پیری و خوکوشتن 

مروف له ته‌مه‌نی پیریدا له‌گمل خویدا له ململانندایه» يان تاله» هیوای لهدستداوه و نامانجی 

شهر انگیزییه‌که‌ی خویه‌تی. هوکاره‌کانی وه‌ک بنهیوایی و تهنیایی و باومربوون به‌وه‌ی که هیچ 
سوودیکی نییه» به تاسانی به‌سالاچووان به‌رمو مردن ده‌بهن. پتویسته مه‌ترسی خکوشتن له هه‌موو نمو 
نه‌خوشانهدا هه‌لسه‌نگیندریت که تووشی خه‌موکی بوون به‌تاییه‌تی له نه‌خوشه به‌سالاچووه‌کاندا» زور 
گرنگه مهترسی خوکوشتن هه‌لسه‌نگیندریت. بیروکه و ره‌فتاری خکوژی له که‌سانی به‌ته‌مه‌ندا زیاتره 
به به‌راورد به گروپه ته‌مه‌نییه‌کانی تر. ڕەگەزى نێر و ته‌مه‌نی پتشکه‌وتوو دوو هزکاری ناسراوی 
مه‌ترسین بز خزکوشتن. رنژه‌ی خزکوشتنی تهواو (مردن) زوره. ههوله سمرکه‌وتوو نهبووه‌کان 
نه‌گ‌ری دووباره ههولدانیان زیاتره. کاتیک پرسیاری ناشکرا و راشکاوانه له تاکه‌کان ده‌کریت 

سهبار هت به بیرکردنه‌وه و پلانه‌کانی خوکوژی» زورجار بیرکردنه‌وه‌کانیان ده‌رده‌برن و داوای 
یارمه‌تی ده‌کهن. بویه پیویسته زور به وردی گوی له نه‌خزش بگیریت و بیری خوکوشتن بخریته ژیر 
پرسیارهوه. 


هه‌روه‌ها ره‌نگه به‌سالاچووان ههولی خ کوشتنی نار استه‌وخو بدەن. لموانمیه ره‌فتاره‌کانی 3 So‏ 
ره‌تکردنهوه‌ی خواردن» برینی ASAN‏ هینانی مادده هزشبه‌ره گرنگه‌کان» به‌کارهینانی کحول و 
جنبه‌جینه‌کردنی ناموژگاریبه پزیشکییه‌کان پیشان بدهن. پڼويسته دأنیا بکریته‌وه که ئهو که‌سانه AJA‏ 


چاودیرییبه‌کی زور ورددا ده‌هیلرینه‌وه و هاوکاری که‌سیکی پسپور ومرده‌گرن. 


تیِعچوونی باری ده‌روونی دوو جهمسهری (تیکچوونی دوو جه‌مسه‌ری» خهموکی مانیکی 
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تیِکچوون) تیکچوونی باری ده‌روونی دوو جه‌مسهری؛ ههروه‌ها به نه‌خوشی خه‌موکی مانیکی يان 
نه‌خوشی دوو جه‌مسهری ناسراوه. وشه‌ی دوو جه‌مسهری بو وسفکردنی نهو نه‌خوشانه به‌کاردیت که 
له نیوان دوو مه‌زاجیکی تونددا ده‌له‌رزن. 


له ژیانی سوزداری مروقه‌کانداء گورانی باری ده‌روونی» ههوراز و نشێو نهزموون ده‌کریت. هه‌موو 
مرۆقێک ده‌توانیت ههوراز و نشیو له ژیانی روژانه‌یدا نمزموون بکات. لهنیوان هستکردن به 
توڕەيى› خۆشى› دلته‌نگی. حه‌ماسصت» خهم و نانارامی» Sl ala‏ که يۆ چەند خوله‌کیک» vaz‏ 
کاتژمیریک. يان هه‌ندیکجار ته‌نانەت چهند روژیکیش دەخايەنێت. به‌لام له تیکچوونی باری ده‌روونی 
دوو جه‌مسهریدا؛ گورانی توندی باری ده‌روونی نه‌زموون ده‌کریت» به‌شیکی يان به ته‌واوی په‌یوه‌ندی 
به رووداوه‌کانه‌وه نیبه» که بو ماومیه‌کی زور به‌رده‌وام دەبێت› لەگەل ههوراز و نشیّوی تیژ. نهم 

گور انکاریانه کاریگه‌ری لهسهر بیرکردنه‌وه و هه‌ست و ته‌ندروستی جاسته و ره‌فتار و نه‌رک و İLİ‏ 
AAA ASA AS‏ 


iss Sİ‏ باری ده‌روونی دوو جه‌مسه‌ری؛ نه‌خوشییه‌کی ده‌روونییه که چارسهر دەکرێت و به 

گر انکارییه‌کی زور له ههست و بیرکردنه‌وه و وزه و ره‌فتاره‌کاندا ده‌ناسریته‌وه» که دەبێته هزی نهوه‌ی 
که‌سه‌که ههست به وروژاندنی زور بکات (نه‌لقه‌ی وسوسه/هیپزمانیا) يان زور وستان (خه‌موکی) يان 
تێکەڵەيەک له همردووکی (نه‌لقه‌ی تیکه‌لا). ağ Son‏ له ههر ته‌مه‌نیک و له ھەر رهگه‌زیکدا رووبدات» 
هزکاری وردی نادیاره» به‌لام وا بیرده‌کریته‌وه که به‌هوی مهیلی بۆماوەيى و هوکاری بایوکیمیایی و 


وسوسه؛ تایبه‌نمه‌ندی سهره‌کی سهرده‌می مانیکی میزاجیکی به‌رز و ناوساو و خراپه‌کارییه. نیشانه‌کانی 
به دریژایی روز ده‌میننه‌وه و کاریگه‌ری له‌سهر په‌یوه‌ندی و نهرکه‌کانی تاکه‌که‌سه‌که دمبیت.دمبیته هی 
تیکچوون. نهم نیشانانه دەبێت به‌لایه‌نی که‌مهوه ۷-۶ ڕۆژ بخایه‌نیت بو نهوه‌ی تووشی وسوسه 
بین.نیشانه‌کان: 

کسه‌که هه‌ست به دلخزشی و رژانییه‌کی زور ده‌کات. لهگهل زیادبوونی وزه.ده‌توانیت له هه‌ندیک کاتدا له 
ڕادەبەدەر توره بیت. سهرمرای که‌مخه‌وی, به‌لام زور وزهبه‌خشه.زور خیرا قسه ده‌کات بو نهوه‌ی که‌سانی 
تر نه‌توانن پیی بگهن. قسهی نه‌خوش ناتوانریت بوستیتریت يان ببړدرێت» زورجاریش گاڵته و 
گالته‌جاری تیدایه به‌بی گوێدانه کاردانهوه‌ی گویگر» بیرکردنه‌وه خیرایه» بیرکردنه‌وه‌کان به خیرایی له 
میشکیدا ده‌ست ده‌کهن به لیشاوی. لهدستدانی ته‌رکیز KAMA‏ سهرنج به ناسانی سهرقال دهبیت. متمانه‌ی 
بەخۆى زیادی کردووه. هه‌ست به به‌هیزی» گرنگ. بالاتر لموانی ترده‌بینیت. گورانکاری له ره‌فتاری 
وه‌ک زیاده خه‌رجکردن» وه‌رگرتنی دیاری» داواکردن» زیادبوونی چالاکیی سیکسی» زیادبوونی 

به‌کار هینانی مه‌ی» خیرا لنخورینی نوتومبیل» قومارکردن» نه‌نجامدانی بړڼکی زور له کار (پلان و پروژه) 
ده‌بینرێت. 
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له حاله‌ته توندتره‌کاندا؛ وسوهسه‌ی وه‌ک بیستنی ده‌نگی نار استه‌قینه بینینی شته‌کان» و بیروباومر و 
بیرکردنه‌وه‌ی درژینه که په‌یوه‌ندییان به واقیعه‌وه نییه (گومان» وا بیرکردنه‌وه لموه‌ی که مرۆف 

شو ASI‏ تووه» بیرکردنه‌وه له خۆت و SAS So‏ که تایبه‌تمه‌ندی گرنگ و بالاتر و هتد) 
دهبینریت. 


وا بیرده‌کریته‌وه که نو نه‌لقان‌ی مانیکی که بو یه‌که‌مجار له ته‌مه‌نی پیریدا رووده‌دهن» ره‌نگه 
فیزیپاتولوژییه‌کی جیاوازیان ههبیت له‌وانه‌ی که له گه‌نجیدا ن‌زموون ده‌کرین» ههروه‌ها به‌هزی 
گورانکارییه‌کانی مشک له‌گهل پیربوون رووددهن. کاریگه‌ری ده‌رمانه‌کان» نه‌خزشییه 
ده‌مارییه‌کان» نه‌خوشییه جه‌سته‌ییه‌کان يان گورانکارییه‌کان ڕهنگه رولیکی گرنگ بگرن له 
هوکاره‌کهدا. 


نیشانه‌کانی هاوشنوه‌ی نیشانه‌کانی نه‌خوشه گه‌نجه‌کان» وه‌ک چالاکیی زور که‌مبوونه‌وه‌ی پتویستی 
به خه‌وتن» فرینی بیروکه‌کان و وه‌همه گهوره‌کان» ده‌توانریّت له وسوه‌سه و که‌سانی به‌سالاچوودا 
ببینریت» به‌لام هه‌ندیک نیشانه‌ی تایبه‌ت بو نه‌خوشه به‌سالاچووه‌کانیش ههیه. نه‌مانه وه‌همه‌کانی 
گزشه‌گیری» کاردانه‌وه‌ی زورن. له نیو نهم نیشانانه‌دا توڕەيى»› قسه‌کردنی ده‌وروبه‌ر» گومان له 
که‌سانی دەوروبەر› لهده‌ستدانی په‌یوندی ASAN‏ ژینگه و سهرقالکردن, نیشانه‌کانی خه‌موکی و 
سهرلیشتواوی. نیشانه‌کانی خه‌مزکی و ومسوسه نزیکه‌ی هه‌ميشه له نه‌خوشه به‌سالاچووه‌کاندا 
o ASİ‏ ده‌بینرێن. 

هیپومانیا؛ خشتهیه‌که که نیشانه‌کانی وسوسه‌ی سووکترن. له قوناغی هایپزمانیکدا که‌سه‌که 
دلخوشییه‌کی زوری دەبێت و له هه‌موو کاتیک هه‌ست به باشتربوون ده‌کات و لهم ماومیهدا 
به‌رهه‌مدارتر ده‌بیت. لموانه‌یه نیشانه‌کانی نه‌خوشه‌که يان که‌سوکاریان هه‌ستیان پێبکرێت» به‌لام 
ژیان به‌قهد وسوسه قورس ناکهن. به‌زوری که‌سه‌که نهم حالهته‌ی aaa‏ دلخوشه. به‌لام دوای 
نهم ماومیه لموانهیه له‌ناکاو ومسوسه يان خه‌موکی دروست بکات. نهلقه‌ی خه‌موکی: نیشانه 
سهره‌کییه‌کانی بریتین له خەمۆكى› مهزاجیکی قوولی خه‌مناک؛ 

6 خاوبوونه‌وه و چه‌قبه‌ستوویی له بیرکردنه‌وه و قسه‌کردن و جوله‌دا: بی به‌هایی بیدسه‌لاتی؛ 
دوودلی» ره‌شبینی. نموه‌ی که نیشانه‌کان نزیکه‌ی هه‌موو روژیک و به دریژایی روز ده‌مینن‌وه, 
په‌یوه‌ندی و نهرکه‌کانی تاکه‌که‌س تیکده‌دهن و نهم دوخه لانیکهم بو ماوه‌ی دوو ههفته به‌رده‌وام 
دەبێت»› ناماژهیه بو روودانی نهلقه‌ی خه‌موکی. 

نیشانه‌کان: تاک هست به دلته‌نگی» خه‌موکی ده‌کات. يان ثاره‌زووی نهو شتانه لمدست دهدات که 
به شیوهیه‌کی ناسایی چژیان لی ومرده‌گریت. تاک هه‌ست به سستی و ماندویتی ده‌کات. 
لهمدستدانی وزه همیه. خوپاراستن که ده‌بیتهوه.گلهیی له لهبیررچوونه‌وه ده‌کات. dail gal‏ ههست به 
بی به‌ها و تاوانباری بکات. لموانه‌یه بیرکردنه‌وه له خزکوشتن يان مردن ههبییت. ماوه‌ی تیکه‌لاو؛ 
ئەزموونى هاوکاتی نیشانه‌کانی وسوسه و AS ŞAR‏ که له روژدا زورجار ده‌گزریت. 


29 


e‏ تیکچوونی باری ده‌روونی دوو جه‌مسه‌ری که له ته‌مه‌نی پیریدا دبینریت» چاودیری کراوه که 
تایبه‌تمه‌ندی جیاوازی ههیه. نه‌خوشی دوو جه‌مسه‌ری له که‌سانی به‌سالاچوودا زیاتر له شیوه‌ی 
نیشانه‌کانی مانیکی و خهمکی هاوکات رووده‌دات. رهوتی نه‌خوشییه‌که و ماوه‌ی نیوان سوری 
مانگانه له پیر و گه‌نجدا جیاوازه. ماوه‌ی نتوانیان له که‌سانی به‌سالاچوودا به شتوهیه‌کی به‌رچاو 
دریژتره. وینهیه‌کی نائاسایی له که‌سانی به‌سالاچووی وسوسهدا دهبینریت» له شنوه‌ی ناړټکی 
la)‏ اوکی و باری ده‌روونی ره‌شبینی) و ره‌تکردنه‌وه‌ی نیشانه‌کان. 


تیکچوونی ناریکی 


نه‌خوشی دیستیمیک نه‌خوشییه‌کی ده‌روونییه که به خه‌موکی دریژخایه‌نی باری ده‌روونی پیناسه 
ده‌کریت که نیشانه‌کانی له خه‌مزکیدا ده‌بینرین سووکترن به‌لام لانیکه‌م بز ماوه‌ی دوو سال به‌رده‌وام 
دەبن. تایبه‌تمه‌ندی سمرمکی تیکچوونی دیستیمیک بریتییه له بوونی باری ده‌روونی دریژخایه‌نی 
خه‌موکی که نزیکه‌ی روژیک ده‌خایه‌نیت» نزیکه‌ی هه‌موو ڕۆژێک› لانیکهم بو ماوه‌ی ۲ سال 
نه‌خوشی دیستیمیک له کومه‌لگادا زور باو و اساییه» به‌لام زوربه‌ی نه‌خوشه‌کان درکی پیناکین. كەس 
خوی بهم شیوهیه پێناسه ده‌کات "تا نهو کاته‌ی لهبیرمه ady‏ شیّومیه بووم خه‌موکم". نه‌خوشی 
تاکه‌که‌سی بهو پنیه‌ی پێی وایه نیشانه‌کانی سیفه‌تی که‌سایه‌تی خویه‌تی» پیویست ناکات به‌دوای 
چارسهردا بگه‌ریّت. تووشی نه‌خزشی ناریکی ستیمیا بوو نه‌خوشه‌کان نیشانه‌کانی خه‌مکییان ههیه؛ 
به‌لام نهم نیشانانه سووکتر و درتژخایه‌نن سهیرده‌کات. زورجار که‌سه‌که ناخزش و رشبینه. خهوتن؛ 
تیکچوونی اره‌زووی خواردن. لهدستدانی وزه و...ماندویتی» سه‌رنجدان» تیکچوونی ته‌رکیز» سه‌ختی 
بڕیاردان» که‌می خوبه‌گه‌وره‌زانین و بیهیوایی. 


2 تیکچوونی خهو (که‌مخه‌وی): 

خهوتن هاوسه‌نگی جسته و روح دابین ده‌کات. جه‌سته و ده‌روون ئارام ده‌کاتهوه» یارمه‌تی جه‌سته 
ده‌دات بو وهرگرننه‌وه‌ی هنیزی خوی. که‌سانی به‌ته‌مه پنویستیان به خه‌وی که‌متر ههیه له چاو 
که‌سانی گهنج. ۷-۲ کاتژمێر خهوتن به‌سه بز که‌سانی به‌سالاچوو. گورانکاری له فیزیولوژیای خمودا 
İKSA‏ پیربووندا روودهدات. ده‌کریت زور جار خهوتن ببړدرڼت» ماوه‌ی کاتی خهوتن و قوولایی خهو 
كەم دەبێتەوە. ههرچهنده ماوه‌ی خه‌وی سووک و REM GAR‏ وه‌ک خی دەمێنێته‌وە له‌گهل زیادبوونی 
ته‌ممن. به‌لام که‌مبوونهوه‌ی خهوی قوول به‌دی ده‌کرییت. به‌هوی نهم گر انکاریانه مروفه‌کان تووشی 
که‌مخه‌وی بوون. خهوی قوول ماوه‌ی Sima‏ چاککه Ap‏ 


© تیکچوونی خهو به‌کنکه له کێشه باوه‌کانی ته‌مه‌نی پیری. زیاتر له %40ی نهو که‌سانه‌ی ته‌مه‌نیان 
له سهرووی 65 ساڵه‌وەيه کیشه‌ی خهوتنیان AAA‏ کیشه‌ی خهوتن: ده‌توانیت ببیته هوی کیشه‌ی 
ده‌روونی وەک ماندویتی درنژخایهن. دلمراوکی. و دلمراوکی. نه‌گهر به باشی دان‌نریت و 
چارەسەر نه‌کریت. کوالێتی ژیانی مرژفه‌کان تیکده‌دات و agail gal‏ ببیته هوی نه‌خوشی و مردن. 
تیکچوونی سهره‌کی خهو له ته‌مه‌نی پیریدا بریتین له: 
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© تیکچوونی هه‌ناسه‌دانی شه‌وانه؛ وستانی ههناسه‌دان له کاتی خمودا کیشمیه‌که که دهبیته هزی 
که‌مبوونه‌وه‌ی نوکسجین (که‌می ئۆکسجین له خویندا)» زور به‌خمبه‌رهاتن و خه‌والووی ڕۆژ و 
تیکچوونی کارایی» لهگهل وستانی هه‌ناسه‌دان بو ماو‌ی ۱۰ چرکه يان زیاتر له کاتی خه‌وتندا. 


زور پچرانی خه‌و؛ به‌ناگاهاتنهوه له خهو به دریژایی شهو چه‌ندین جار. دەبێته هزی رووداو» 
له‌ده‌ستدانی بیر هوهری» سم İİ gil‏ 


پرخه پرخ: زیاتر له %50ی پیاوانی به‌نه‌مهن و %30ی ژنانی به‌نه‌مهن تووشی خر خر دهبن» ئەمەش 
دهبیته هوی تیکچوونی خهو. 


تیکچوونی ره‌فتاری خهو له REM‏ (پاراسو‌منیا)؛ نه‌خزش له خه‌ودا قسه ده‌کات» هاوار ده‌کات» 

كۆ تاییه‌کانی ده‌جو آێنێت› له جیگاکه ههلده‌ستیت» ده‌کهویته خوار co gö‏ به کاریگه‌ری خهونیک ده‌جو ELİ‏ 
تایبه‌تمه‌نده به چالاکیی جووله‌یی زور» برینداربوونی دووباره‌بوونه‌وه‌ی نه‌خوش و هاوبه‌شه‌که‌ی له 
کاتی... 


هوکاره‌کانی کیشه‌ی خهو:- 


© نەخۆشى جهستهیی (به‌تایبه‌ت نهوانه‌ی دنه هوی نارمحه‌تی هه‌ناسه‌دان). 

gile pişi e‏ که به‌کارهنراون (دهرمانی میزهه‌لگر» دژه خەمۆكى و هند). 

e‏ کحول. 

e‏ کافاین و نیکوتین» گرژییه رژحییه‌کان. 

© ریوشوننی خوپاریزی که دەبێت بگیرنته‌به‌ر بو خه‌ویکی ته‌ندروست 

© ههوونی کاتی خه‌وتنی ناسایی» هه‌موو روژیک له هه‌مان کاندا خه‌وتن» و... 

© پاراستنی ریتمی خهبه‌ربوونه‌وه بو خه‌وتن» به‌کارهینانی ژووری نوستن تهنها بو خهوتن. 

ه نسانهوه له جێگادا SAN‏ به‌ناگابووندا 

رک ai‏ اا 

e‏ دوورکه‌وتنه‌وه له خواردنه‌وه کحولیه‌کان و کافاین و نیکوتین به‌تایبه‌تی 

e‏ دوورکه‌وتنه‌وه له زور خواردنی شله له تیواران» دوورکه‌وتنه‌وه له خه‌وی روژانه 

e‏ زیادکردنی چالاکیبه‌کان له ڕۆژدا ته‌گهر تازار هەبێت› چارهسهرهکه‌ی, دلنیابوون له وەرزشى 
به‌رده‌وام هه‌موو رژیک. که‌مکردنهوه‌ی هاندهره‌کانی وه‌ک ده‌نگ و رووناکی له کاتی خهوتن. 


2.3 تیکچوونی ده‌روونی نزرگانیک 
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تیکچوونه ده‌روونییه تورگانییه‌کان بریتین له حاله‌تیکی ده‌روونی که به هزکاری جۆراوجۆر ڕوودەدەن 
و به تڼکچوون له پێکهاته يان نه‌رکه‌کانی میشکدا ده‌ناسرینه‌وه. لەم تیکچوونانه‌دا تیکچوونی کارایی 
هه‌میشه‌یی يان کاتی له میشکدا AAA‏ نیشانه دهروونی و ره‌فتارییه‌کان له وینه‌ی کلینیکیدا ده‌رکه‌وتن. 
تیکچوونه ده‌روونیبه تورگانییه‌کان که به هوکاری جیاواز رووددم بهم شێوهيه پولین ده‌کرن: 


© هیلنجدان» خه‌مزکی. تیکچوونی لهبیرچوونه‌وه و تیکچوونه‌کانی تری مه‌عریفی. 
e‏ تیکچوونی ده‌روونی که به‌هزی بارودۆخى پزیشکی کشتیه‌وه دروست دهبیّت. 
۰ تیکچوونی هیوست به به‌کار هینانی مادده هوشبهره‌کان. 


1نهخوشی بیرچونه‌وه 


دابه‌زینی به‌رچاو له نه‌رکه ده‌روونییه‌کانی وک يادەوەرى و بیرکردنه‌وه و چارسه‌رکردنی کیشه‌کان 
پیی ده‌وتریت خه‌موکی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه ناماژهیه بو یه‌ک نەخۆشى› به‌لکو بو کزمه‌لیک 
نه‌خوشی. ناوی گشتی زوریک له نه‌خوشیه‌کانه .يهکڼکه لهو کێشه گرنگانه‌ی که ده‌بیته هوی GESİ‏ 
,که‌سانی به‌سالاچوو تووشی کێشه‌ی گونجاندن ببن 


تاکی به‌سالاچوو توانا مه‌عریفیه‌کانی پیشووی لهدست دهدات و ده‌ست ده‌کات به نه‌زموونکردنی 
ناته‌واوی له ژیانی روژانهیدا ,دابه‌زینیکی گشتی له هه‌موو AS Aİ‏ ده‌روونییه‌کان و دابه‌زینی فیکریدا 
AA‏ .باوترین و جددیترین گروپی نه‌خزشی له ته‌مه‌نی پیریدا پنکده‌هینیت ,ریژه‌ی تووشبوون به 
.نه‌خوشی بیرچوونهوه له‌گه‌ل ته‌مهندا زياد ده‌کات .به فیلبازانه دست پنده‌کات و پنشکهوتنخو ازانه 
,تیکچوونی بیره‌و‌ری لهم دواییانه‌دا آشته تازه فیربووه‌کان و رووداوه تازه نه‌زموونکراوه‌کان (دیاره 


ئهو له‌بیرچوونه‌ی که له روژدا له ته‌مه‌نی گه‌نج و ye gli‏ استدا روودمدات» کاریگه‌رییه‌کی به‌رچاوی 
له‌سهر ژیانی روژانه نییه و پنشکه‌وتوو نییه» به ل‌بیرچوونه‌وهیه‌کی ساده پنناسه ده‌کریت ,نهم 


Resim 2.5: Demans 
چوونانه ڕهنگه نیشانه‌ی خه‌موکی بن» به‌لام نه‌خوشی بیرچوونه‌وه نین .بو نەخۆشى بیرچوونه‌وه‎ yl 
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دهبت لهبیررچوونه‌وه‌که له که‌سیکی به‌سالاچوودا بیت» پیشکه‌وتوو بێت و کاریگه‌ری له‌سهر ژیانی 
رزژانه‌ی که‌سه به‌سالاچووه‌که ههبیت 
هوکار يان جوره‌کانی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه زورن. لەم نه‌خزشییه بیرچوونه‌وه‌انه؛ ن‌خوشی 
بیرچوونه‌وه هه که به چارسهرکردن دەگەڕێنە‌وە و o gi Bl‏ سهرهتا پنویسته دیاری بکریّت که 
نایا هوکاری تیکچوونی مه‌عریفی له نه‌خوشیکی تووشبوو به نه‌خوشی بیرچوونه‌وهدا دەگە‌ڕێتە‌وە يان 
نا. هه‌ندیک نه‌خزشی جسته‌یی ده‌توانن ببنه هی خه‌موکی o gl AE‏ کاتیک زوو دستنیشان ده‌کرین. 
ئەگەر نهم نه‌خوشیانه له قوناغی سمره‌تاییدا دستنیشان بکرێن و چارسهر بکرین» نهوا تیکچوونی 
مه‌عریفی له که‌سانی به‌سالاچوودا باشتر دەبێت. نه‌خوشی بیرچوونه‌وه نامێنێت. نهم نه‌خوشیانه‌ی که 
دەبنه هوی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بریتین له: 

1. تیکچوونی خه‌موکی و ده اوکی نه‌خوشییه‌کانی غوده‌ی دەرەقى› 

2 تیکچوونی خوراکی. که‌می فیتامین. کاریکه‌ری لاوه‌کی مادده هوشبه‌ره‌کان و ژه‌هراوی بوون 
به مادده هوشبه‌ره‌کان. 
تیکچوونی هاوسه‌نگی شه‌کر و نهلکترو لایت؛ 
هو کردنی کونه‌ندامی ده‌ماری ناو مندی» 
و هر همی مێشک و لهکارکهوتنی نهندامه‌کانی جسته» کحولی» 
. سستبوونی دلی کزنگیستیف. وه‌ک که‌مخوینی درێژخايەن وایه. 
جوریکی تری نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بریتییه له نه‌خوشی بیرچوونهوه که نەگەڕێتە‌وە. 
تیکچوون و تیکچوون له میّشکدا به ته‌واوی چاک نابیته‌وه. بویه تایبه‌نمه‌ندی سه‌ره‌کی 
نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بریتییه له نهبوونی پنچه‌وانه‌بوونه‌وه. 
هه‌رچهنده تیکچوونی مێشک هه‌میشه‌یی و چارسهر ناکری» به‌لام زوریک له نیشانه سوزداری و 
جستهییه‌کان لەم نه‌خوشانه‌دا ده‌توانریت چاره‌سهر بکرپن. لهم رووموه پئویسته له روانگه‌ی 
کزمه‌لایه‌تی و دهروونی و ههروه‌ها له ړووی پزیشکییه‌وه له نه‌خوشانی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه نزیک 
بینه‌وه و پټویسته به وردی پیداچوونه‌وه به نه‌خوشه‌که‌دا بکریت له ړووی زوو دستنیشانکردن و 
چارسهرکردنه‌وه» ههروه‌ها پشتیوانی بو نه‌خوشه‌که بکرێت. زوو دستپیکردنی چارسهر کوالیتی 
ژیانی نمخوشه‌که باشتر ده‌کات که ده‌توانیت نهرکه خوبژنوه‌کانی خزی بپارټزټت و پنویستی به 
پار استنی به‌رده‌وام AMA‏ 
زور گرنگه چونکه ته‌ندروستیم دواده‌خات و خهرجییه ته‌ندروستییه‌کانم بەم نار استه‌یه که‌مده‌کانه‌وه. 
نه‌خوشی بیرچوونه‌وه که ASA‏ اوهتهوه ده‌توانریت به شتوویه‌کی به‌رفراوان دابه‌ش بکرێت به‌سه‌ر سی 
که‌سدا. نهمانه. 
1 نه‌خوشی نه‌لزایمهر. خه‌موکی فره نینفه‌کتی (Vascular)‏ 
2 تهوان نه‌خوشی بیرچوونهوم به‌هوی هوکاری نورگانیکهوه. 
3 ههرچهنده هوکار و جوره‌کانی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه جیاوازن به‌لام به هه‌ندیک قوناغدا 


با ہب ما و نب 
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ati‏ قزناغانه İdo gö yl gi‏ باس کراون: 


وه‌رزی یه‌کهم:- 


كەسەكە ناگاداره که بەز ەحمەت بیری ده‌هینیتهو Lo‏ 

بو روبه‌روبونه‌وه‌ی نه‌مه» لیسته‌کان دەهێڵێتە‌وە و ناوه‌کان دەنووسێت. 

نهم قوناغه جیاوازییه‌کی زوری نییه له‌گهل نو قزناغانه‌ی لهبیرچوونه‌وه که هه‌موو كەسێک 
نه‌زموونی ده‌کات. 

تهو باومره ههلمیه‌ی که پێشکهوتن له لهبیرچوونه‌وه ده‌رنه‌نجامیکی سروشتی پیربوونه» وا ده‌کات 
که ده‌ستنیشانکردنی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه له قوناغیکی سهرهتاییدا قورس بێت. 


به دستنیشانکردنی پیشوه‌خته و چارسهرکردن و پالپشتی» زۆر كەس دهتوانن لەم ماوەيەدا 
بمیننه‌وه» لهوانهیه نه‌خوشییه‌که به‌رمو پنش نه‌چت يان به هیواشی بەرهوپێش نه‌چیت. 


وهرزی دووهم:- 


,کیشه‌ی سهرنجدان و یاده‌وه‌ری نهم دواییه AŞMA‏ 

وشه‌کان تیکه‌آن ,قسه‌کردن ده‌توانێت بی نامانج و دووباره‌بوونه‌وه‌ی بێت ,ناتوانیت بیری بیّت 
که شنه‌کانی له کوی داناوه .نه‌و که‌سه ناتوانی بدوزیته‌وه که له کوی دایانناوه دوای ۳-۲ 
خوله‌ک دوای دانانی نه‌و شتانه‌ی که روژانه به‌کاری ده‌هیْنیت» وه‌ک چاویلکه يان مۆبایل له 
ته‌قینه‌وه و شه‌رانگیزی و گومان و نیره‌یی و گریان 

.گۆڕانى که‌سایه‌تی وه‌کو گرژبوون له‌وانه‌یه رووبدات 

نهم گورانکاریانه له که‌سایه‌تی و نیشانه‌کانی دابه‌زینی پروسه ده‌روونییه‌کان به روونی به‌دی 
ده‌کرین 

که‌سوکاره‌که‌ی ناگادارن که نه‌خوشییه‌کی سه‌ختی ههیه .به‌لام تاک خی adli‏ گذرانکاریانه قبول 
ناکات ği,‏ نموونه کاتیک پرسیاری ناوی سه‌روک وهزیران ده‌کریّت» وه‌لامه‌که 

.ده‌توانن بیانووی وه‌ک "من ناره‌زووی سیاسهم نيه "دروست بکه‌ن 

که‌مخه‌وی یه‌کیکه له نیشانه ناره‌حه‌تکه‌ره‌کان .تاكەكەش که روژه‌که‌ی به خه‌وه‌وه به‌سهر 
هبات تا به‌یانی ناتوانیت بخه‌ونت AŠA‏ بتوانێت هاستیته‌وه به‌ده‌وری خۆيدا دسوریته‌وه 
نه‌گه‌ریش له جیگادا بوو› به‌رده‌وام هاوار ده‌کات و داوا له که‌سوکاره‌که‌ی ده‌کات که به‌ده‌وریدا 
,دابنیشن و خزمه‌تی بکه‌ن 
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وه‌رزی سییهم.- 


AMA له‌دستدانی بیره‌وه‌ری زۆرى‎ o 

o‏ لموانه‌یه خواردن لهبیرت بیّت يان تووشی جوریک له خواردن بیت. ره‌نگه هه‌ندیک جار لهبیری 
بکات که خواردنی خواردووه و lima‏ جاریکی تر بخواته‌وه. 

e‏ مانگ و ومرزه‌کان تیکهل دهبن. 

e‏ ای ری خن دن رام روا انیت میرگ کنیا پر یکاش 

ه نهم که‌سانه به ته‌نیا جیناهیلرین و پیویستیان به چاودیری به‌رده‌وام AMA‏ 


زنه‌خوشی نهلزایمهر:- 


نه‌خوشی نه‌ازه‌هایمه‌ر جوریکه له نه‌خوشی بیرچوونه‌وه. له نیستادا باوترین جوری نه‌خوشی 
بیرچوونه‌وهیه له جیهاندا دوای ته‌مه‌نی ° سالی. 80-50 %ىی هه‌موو نه‌خوشیه‌کانی بیرچوونه‌وه 
پیکده‌هینیت. پیشبینی ده‌کریّت له ههر ۲۰ سالێک که‌ستک که ته‌مه‌نی TO‏ سال و سهرووتر بیت» له ھەر 
چوار كەس به‌کیکیان ته‌مه‌نیان له سه‌رووی ۸۰ سالهوه بێت و نیوه‌ی نه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان له 19 سال و 
o i g g‏ تووشی نه‌خوشی ته‌لزه‌هایمه‌ر ببن. نه‌خوشی ل[هبیرچونه‌وه‌ی نهلزه‌هایمه‌ر چوارهم هوکاری 
مردنه له و لاتانی پتشکه‌وتوودا. ته‌مه‌نی سه‌رهه‌دانی به‌زوری له نێوان 1۰-۶۰ سالدایه. 3-2 هینده‌ی 
پیاوان له نافره‌تان زياتره. 


Alzheimer gelişmiş 
beyin 


Resim 2.6: Sağlıklı ve Alzheimerlı beyin görünümü 
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هوکاری نه‌خوشییه‌که نادیاره. هوکاره نه‌گه‌رییه‌کانی مه‌ترسی بو نه‌خوشی نه‌لزه‌هایمه‌ر 


نه‌مانه‌ی خواره‌ودن. 


ته‌م‌نی به‌رز و ره‌گه‌زی می» 

به‌رزی فشاری خوین. شه‌کره» کلیسترول, ترایگلیسیرید. 
نه‌خوشی دابه‌زین» 

که‌می فیتامین 812. زوو زوو زهبر و زه‌نگی سەر 
که‌مبوونه‌وه‌ی غوده‌ی دهره‌قی. 

ههو کر دنه‌کان» 

جگەره» کحول؛ 

نه‌خوشیه‌کانی خوینبه‌ره‌کانی مشک 

به‌رزی ناسن و فتریتین. 

به‌کارهینانی ثیستروجینی پاریزهر» سکچوونی ماسولکه‌کانی دل. 
وستانی سوری مانگانه 


هه‌ندیک هوکار ههن که ده‌بنه هوی تووشبوون به نه‌خوشی نه‌لزه‌هایمهر. سووکترین نه‌خوشی تاو دۆخى 
نه‌شته‌رکه‌ری» گورانی ژینکه يان مردنی هاوسمر و هتد. فشاری ده‌روونی که به‌هوی بارودوخه‌کانه‌وه 
دروست دهبیت. لهناکاو ده‌توانیت دهربکه‌ویت. له جوری فیلبازدا زورجار له سهره‌تاوه قۆناغێكى سوکی 
لبیرچوون AAA‏ نهمه لموانهیه له قزناغی سمرهتاییدا نەخۆش تووشی خهموکی بیّت به درککردن بموه‌ی 
که شتیک نه‌ماوه و له ړووی فیکرییه‌وه له ناویدا ده‌گوریت. 


قوناغی کلینیکی ههیه که نه‌خوشی نهلزه‌هایمهر تێيدا تیدمپهریت. نهم قوناغانه له خشته‌ی خواره‌وه‌دا باس 


کر اون. 


قزناغه کلینیکیه‌کانی نه‌خشی نه‌لزه‌هایمهر:- 


قوناغی سهره‌تای: 


AAA چونه‌ومیه‌کی پنشکهوتووانه همیه که کاریگه‌ری لهسهر ژیانی روژانه‎ yal 

ye‏ و فیربوون تیکده‌چیت. کههکه ده‌بینیت و دمیستیت و ههستی پنده‌کات 

ناتوانیت زانیاری تومار بکات و له کاتی پیویسندا ناتوانیت زانیاری لهبیر بکات. 

سه‌ختی دوزینه‌وه‌ی وشه‌کان» تیِکچوونی قسه‌کردن به‌دی دەکرێت. زورجار دووباره‌بوونه‌وه‌ی 
پرسیار يان رسته AMA‏ 

گورانی که‌سایه‌تی همیه. لەدەستدانى شته‌کان» تیکه‌کردنیان» دانانی له شوینی نه‌شیاودا ده‌بینرین. 
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نهو که‌سهی پابه‌ندی یاساکانه و به به‌رده‌وامی کارده‌کات» زور ناریکخراوه. نهو کسهی هه‌موو 
شتیک له شوینی خوی و له کاتی خژیدا نه‌نجام دمدات» ده‌ست ده‌کات به دوورکه‌وتنه‌وه له 
به‌رپرسیارتتی و جنبه‌جینه‌کردنی نهو نهرکانه‌ی که له نستوی گرتووه. 

خوبه‌گهورهز انینی كەسەكە كەم دە‌بێته‌وه» YA‏ ی داهینان لمده‌ست ده‌چنت. 

مامه‌له‌کردن لەگەل دارایی» لیخورینی توتزمبیل به ته‌نیاء چێشت لننان 

تیکچوونی کارکردن وه‌ک مرژقه‌کان ناتوانن هم نه‌رکانه ئەنجام بدمن. 

d aa‏ دەدەن به بیانووی جوراوجور دایبپوشن به تینکاری. نهژنوکانم تازاری ههیه ناتوانم بچمه 
joa‏ موه تا بتوانم بچمه بازارکردن» هیچ په‌یوه‌ندییه‌کم به پاره‌وه نییه و yer‏ دمتوانن وهلام بدهنهوه. 
چاودیری و په‌یوه‌ندییه کزمه‌لایه‌تییه‌کانی خزیان بەڕێوەدەبەن. که‌سانی باش خوێنده‌وار 

به ناسانی خوی ده‌شاریته‌وه و قهره‌بووی تیکچوون و زیانه‌کانی نهم قوناغه ده‌کاتهوه. 

ئه‌وان ده‌توانن. 


قۆناغى ناوه‌راست:- 


زیادبوونی لە‌بیرچوونەوە»› نه‌توانینی نەک ته‌نها رووداوه‌کانی ئهم دواییه به‌لکو رووداوه‌کانی 
رابردووش لمیر بکات. 

خزمه‌کان» هاوړټیان ناتوانن لهبیریان بیّت. 

تیکچوونی به‌رچاو له قسه‌کردندا. وشه‌ی نه‌شیاو به‌کارده‌هینیت, 

کیشه‌ی په‌یوهندی ههیه.پچر انی چالاکییه سهره‌تاییه‌کانی ژیانی روژانه و چاودیریکردنی خوی. 
تیکچوونی کهسایه‌تی تمواو دیاره. 

تیکچوونی ڕەفتار و ده‌روونی؛ ناژاوه‌گیری بیمانا گه‌شته‌کان روودهدهن. g Agil gA]‏ وسوسه گهشه 
نهم نه‌خوشانه پئویسته سه‌رپه‌رشتی بکرین و نازاد نه‌کرین. پتویستیان به یارمه‌تی AMA‏ نابّت به 


hiai‏ جنیهنریت. 


قوناغی vat‏ وتوو:- 


په‌یوه‌ندی و قسه‌کردن به تمواوی لمدست ده‌چیت. 

ناتوانن خواردنی خویان بخون. 

ناتوانن میز و پیسایی خزیان بگرن. 

سه‌ختی رویشتن به ته‌نیا 

لموانمیه وه‌هم و خهونبینین ببینریت. له قوناغه پتشکه‌وتووتره‌کاندا ن‌خوشه‌که ده‌که‌وینه سەر جێگا 
به‌گشتی نه‌خوشه‌کان لەم قۆناغەدا به‌هزی ههوکردن و تیمبزلیزمی سییه‌کان و برینه‌کانی جیگا و 
سپیسیسهوه ده‌مرن. 


له نه‌خزشی نه‌لزه‌هایمه‌رداء هسته‌کانی وه‌ک دلهراوکی» خه‌مزکی ههلویستی نه‌رینی و وازهینان لموانهیه 
له قوناغه سهرهتاییه‌کاندا گه‌شه بکهن. نهم نه‌خوشانه به شنوهیه‌کی گشتی وه‌همیان همه که که‌لوپه‌له‌کانیان 
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دزراوه» که خه‌لکی ده‌وروبه‌ریان زیانیان پیده‌گمیه‌نن يان وازیان لێده‌هێنن. ڕهنگه چاودیرانی نم نه‌خوشه 
به‌هوی هه‌لویسته نه‌رینییه‌کانی نه‌خزشه‌که‌وه کیشه‌یان ههبیت. لموانه‌یه نه‌خوشه‌کان حهز نەكەن خواردن 
بخون و خزیان بشون و جل و به‌رگیان لەبەر بکهن. کاتیک پیداگری ده‌کریت نه‌خوشه‌که ڕەنگە 
کاردانه‌وه‌ی شمر انگیزانه ههبیت. دووباره و سنباره پرسیارکردنی هه‌مان پرسیار GÜ ASİ gli‏ 
چاودیره‌که» ویستنی له ماڵه‌وه ههلبیت و مامهله‌کردنی نه‌شیاو له بارودوخه کومه‌لایه‌تییه‌کاندا» gti‏ كەسە 
ناچار ده‌کات که سهیری ده‌کات. 


په‌یوه‌ندی له‌گهل که‌سوکاری نه‌خزشه‌کان گرنگه. ریوشوینی ناسایشی ناوخوی که‌سوکاری SÜRÜ‏ 
چاودیران. پنویسته تاگادار بکرینه‌وه له شێوازی به‌کارهنانی دهرمانه‌کان» یاساکانی چاودیری گشتی و 
نه‌خزشییه‌که. پنویسته ناگاداری ته‌ندروستی چاودیران و هه‌روه‌ها نه‌خوشه‌که بێت. بهو پئی‌ی 


Karî 


چاودیریکردنی نه‌خوشانی ئەلزەھايمەر قورسه agil gA]‏ کێشه‌ی ته‌ندروستی ده‌روونی و جه‌سته‌یی له 


Resim 2.7: Aizheimer hastası 
چاودێرەكەدا رووبدات,‎ 


ب.خه‌موکی خوێنبەرەكان 


دووەم هوکاره بو تووشبوون به نەخۆشى بیرچوونه‌وه. 25-15 %ى نەخۆشييەكانى بیررچوونه‌وه 
پیکده‌هینیت. له مێشکدا به‌هزی گیرانی بورییه بچووکه‌کان و تیکچوونی شانه‌کان به‌هزیه‌وه رووده‌دات. له 
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هزی که‌مبوونه‌وه‌ی نوکسجین له ناوچه‌ی ده‌وروبه‌ری میشکدا و له نه‌نجامدا خانه ده‌مارییه‌کان به هێواشى 
دەست دەكەن به مردن و نهو نهر کانه‌ی که کونترولی دەكەن لهدست دەدەن. نیشانه‌کانی نه‌خوشی 
بیرچوونه‌وه له‌ناکاو دوای رووداوی خوپنبه‌ره‌کانی میّشک ده‌ست پنده‌کات و ههر سی قوناغی خه‌موکی 
ده‌بینرییت. سهرهه‌دانی ختراتره له نه‌خزشی نه‌لزه‌هایمه‌ر. دابه‌زینیکی کتوپر له چالاکیی هزریدا AMA‏ له 
İle a‏ هیچ تیکچوونیکی ديار له بیره‌وه‌ریدا نییه. به تیپه‌ربوونی کات به‌شه‌کانی تری میشک AS Aİ‏ 
لمده‌ستچووه‌کان ده‌گرنه دەست و لموانه‌یه بافتربوونیان ههبیت. به‌لام لەگەڵ به‌رده‌وامبوونی گیرانی 
میشکدا به‌شه‌کانی تری میشک ناتوانن قه‌ره‌بووی زیانه‌کان بکهنه‌وه و نه‌خوشه‌که به ھەر سی قوناغی 
بیرچوونه‌وه‌دا تێدەپەڕێت› ههندیکجار هه‌ردوو نه‌خوشی بیرچوونه‌وه‌ی فره ثینفه‌کت و نه‌خوشی 
نه‌لزه‌هایمعر 502041( هه‌مان نه‌خوشدا ده‌بینریّت. 


ج. نه‌خوشی بیرچوونه‌وه به‌هزی هوکاری نورگانیکه‌وه:- 


ههروه‌ها هزکاره تورگانییه‌کانی وه‌ک پارکینسون» نه‌خوشی داون» وەرەمى مێشک و به‌دخزراکیش دەبنه 
هوی تووشبوون به نه‌خوشی بیرچوونه‌وه. سى قوناغی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه له نه‌خوشی بیرچوونه‌ودا 
ده‌بینرییت که له ه‌نجامی نهم نه‌خشیانه‌دا گه‌شه ده‌کات. ههروه‌ها نیشانه‌کانی نەخۆشى بیرچوونه‌وه زياد 
ده‌کرین بۆ نهو نیشانانه‌ی که به‌هوی تایبه‌نمه‌ندییه‌کانی نه‌خوشیهکهوه دروست دهبن. 
د. ریباز بو نه‌و که‌سانه‌ی که تووشی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بوون:- 

پشتگیری بو نهو نه‌خوشه‌ی که تووشی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بووه له نه‌ندامانی خیز انه‌که‌ی» خزم 
دراوسی. کهسانیکهوه دیت که دمیانه‌وت خوبه‌خشانه کار بکهن. پێویسته که‌سوکار و ژینگه‌ی نه‌خوشه‌که 
همولبدهن تا ده‌کریت نو نه‌خوشه به‌سالاچووه‌ی که تووشی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بووه له o alla‏ بمێنێته‌وه 
و له مالموه گرنگییان پێبدات. به‌رده‌وام خه‌واندنی که‌سی به‌سالاچوو که نه‌خزشی بیرچوونه‌وه‌یه‌کی سووک 


Resim 2.8: Demanslı bireye destek 
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يان مامناو‌ندی ههیه له نه‌خوشخانه يان مالی به‌سالاچووان دهبیته هۆى زیادبوونی نه‌خوشییه‌که و دمبنته 
هزی نهوهی که‌سانی به‌سالاچوو له ماومیه‌کی کورندا تواناکانی تیستایان لمدست بدەن. 


پشتگیری بو نهو که‌سانه‌ی که تووشی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بوون 


نه‌گهر بتوانرێت نه‌خوش له ژینگمه‌کی ناشنا و به‌رده‌وامدا دریژه به ژیانی روژانه‌ی بدات. گور انکاری له 
ژینگه‌ی ژیاندا ده‌بیته هوی کیشه‌ی o y AE‏ لەم نه‌خوشانه‌دا. ھەر لمبهر نهم هزکاره ئەگەر بتوانریت 
ژینگهیه‌کی سه‌لامهت دروست بکریت به نه‌گزرینی شوینی که‌لوپه‌له‌کان. لموانه‌یه نهم نه‌خوشانه نه‌توانن 
هێمن بمێننه‌وه» پێویسته ژینگهیه‌کی سه‌لاممت دابین بکریت بو دابینکردنی پنویستی جوله‌ی زور ئهو 
شتانه‌ی که ړهنگه ببنه هزی رووداوه‌که لاببرین. 


په‌یوه‌ندیکردن: تیکچوونی قسه‌کردن (سه‌ختی دوزینه‌وه‌ی وشه‌کان» قسه‌کردنی ناریک و بټمانا 
زیادبوونی دووباره‌کردنه‌وه و هتد) و تیکچوونی تیگه‌یشتن له نه‌خوشانی بیرچوونه‌ودا باون. 
په‌یوه‌ندیکردن به قسه‌کردن قورس دەبێت. نه‌گهر تیگه‌یشتن که نه‌خوشه‌که دمیه‌ویّت بیلّیت نابیت همولی 
راستکردنه‌وه‌ی ئهو وشه هه‌لانه‌ی به‌کارهاتووه بدریت» ئەمەش دەبێته هزی نهوه‌ی نه‌خوشه‌که هه‌ست به 
دووباره‌کردنه‌وه و جه‌ختکردنه‌وه له هه‌ندیک وشهدا قسه بکریت. پنویسته ههول بدرێت که‌سه‌که تیبگهیت 
چی elsa‏ و هانی بدهین بو قسه‌کردن. زهرده‌خه‌نه‌یه‌ک يان ده‌ست yla‏ له شان له‌کاتی په‌یوه‌ندیکردن 
faal‏ نەخۆشەكەدا نمخوشه‌که دڵخۆش ده‌کات, 


Resim 2.9: Demanslı bireyle iletişim 


بیرخستنه‌وه‌ی یارمه‌تیده‌ر؛ له قوناغه سهره‌تاییه‌کانی نه‌خوشییه‌که‌داء واته لهو ماومیه‌ی که نه‌خوش 
ده‌توانیت له وشه‌کان تییگات؛ به هزکاری جوراوجور. ده‌توانیت یارمه‌تیده‌ر بێت که بیری بخهیته‌وه که 
پئویسته چی بکات و چی رووده‌دات و ئهو که‌سانه‌ی لمویدان کین ,تابلو لهسهر ده‌رگاکان. Aİ‏ که 
روونی ده‌که‌نه‌وه چی چییه و چون به‌کاردیت» يان ونه‌ی خیزانی له‌گهل نهوه‌ی سەر به کټیه له ژر موه 
ده‌توانیت یارمه‌تی نه‌خوش بدات بو پاراستنی هوشیاری بو کات و شوین روژ دبیت له هه‌مان کاتدا ناماده 
بکرێت .نه‌گهر نه‌خوشه‌که به‌رده‌وام له جولهدا بوو و نایه‌ویت له کاتی ژهمه‌کاندا دابنیشیت» پنویسته به 
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ماومیه‌کی كەم به‌لام زورجار خواردنی پێبدرێت .چاودیری که‌سی و پاکوخاوینی؛ ههروه‌ها تهو که‌سانه‌ی 
که تووشی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بوون پتویستیان به یارمه‌تی aka‏ له پاکوخاوینی که‌سی خویان .لەگەل 
بارخو بنش چو نی نه‌خزشییهکه‌دا» توانای به‌کارهینانی کهلوپهله‌کانی وک شانهی و فلچهی ددان کمم 
.دهبیتهو çal co‏ انهیه ئهو شتانه نه‌ناسنه‌وه» يان ره‌نگه پاک و خاوێن و جوان ده‌رنه‌که‌ون 


ga,‏ انن yada‏ اوکیان لەدەست بدهن adi,‏ نه‌خوشانه تا ده‌توانن پاکوخاوینی خیان مسو گهر بک‌پیویسته 
پشتگیری بکرێت و هان بدریت .پێویسته لبری جل و به‌رگی دوگمه و زیپدار جل و به‌رگی ناسان بو 
a S ak‏ هه‌لبژیردریت و هانیان بدرێت بو نهوه‌ی خویان جل و به‌رگیان AMİ‏ بکهن ,سووربوونه‌وه 
شیتبوون ده‌توانیت ببێته ت‌رکیکی نالوز و قورس بو هوستا .هه‌نگاو به هه‌نگاو به ن‌خوشه‌که بلی چی بکات 


به‌سوده ریکوپنکییه‌کی دیاریکراو بشوردریّت» هه‌ميشه به هه‌مان شڼوه و له هه‌مان کا تدا 
وا ده‌بی .جگه لموانه‌ی؛ 
o‏ نابێت داوا له نه‌خوشه‌کان بکرێت که له تواناکانیان زیاتر نهنجام بدهن ,چالاکییه‌کانی نه‌خوش له‌گمل 
خواستی نه‌خزش و ogo gaila‏ نه‌خوشه‌کهدا دەگونجێت 
e‏ .پێویسته له‌گهل تواناکانیان بگونجیت 
e‏ .خشته‌کانی نه‌خزش وه‌ک خواردن و دهرمان و وهرزشکردن هه‌موو روژیک وەک یه‌کن 
© پپویسته له کاتی خویدا نه‌نجام بدریت زیاده‌رویی يان که‌می هانده‌ر له ژینگه‌ی نه‌خوشه‌کهدا 
© .لموانه‌یه ببیته هوی وروژاندن .په‌روهرده‌ی نه‌خوش بو خوپاراستن له مه‌ترسییه‌کانی نه‌خوشیه‌که 
+په‌روهرده‌ی يادەوەرى 
lal, e‏ ثاراسته‌کردنی واقیع 
© نهو نه‌خوش و خنزانانه‌ی که لهوانه‌یه له ماوه‌ی نه‌خزشییه‌که‌دا رووبه‌روویان ببنه‌وه 
© .پویسته ته‌کنیکه‌کانی رووبه‌رووبوونهوه فیربکرین 
e‏ بوون له ژینگه کزمه‌لایه‌تییه قمرمبالغه‌کان بهرکهوتن لەگەل ژینگه‌ی کزمه‌لایه‌تی 


ده‌توانرییت نه‌خوش هان بدریت بو نهنجامدانی کاره ساده‌کانی وه‌ک چوون بو سهیران يان گرنگیدان به 
گول .لهگهل خراپبوونی وینه‌ی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه» نه‌خوشه‌که AS in‏ توره و شم رانگیز بێت .به 
تایبه‌تی نهوانه‌ی گرنگی به نه‌خوشه‌که دەدەن نهم جزره نیگه‌تیقه‌یان AMA‏ 

نابێت نیشانه‌کان و ره‌فتاره‌کان راسته‌وخو به‌رامبه‌ر به خویان هه‌لسه‌نگینن ,نزیکبوونه‌وهیه‌کی نارام و 
.رنزدارانه لهگهل نه‌خوشه‌که ده‌توانیت شهر انگیزی نه‌خوشهکه كەم بکاته‌وه 

ayil gal‏ نه‌خوشهکه نانارام بێت» لەم حالهته‌دا نه‌گهر رنگه‌ی پنیدریت له دهر موه له ژیر چاودیریدا 
,سهرگه‌ردان بیت» نه‌وا نائارامیه‌که‌ی كەم دهبیته‌وه 
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نه‌گهر نه‌خزشهکه کنشه‌ی ههستکردن به ژینگه‌که‌ی هه‌بوو و له co Ai AS y g ga o galla‏ پیویسته دأنیابپت 
cso Al,‏ که ملوانکهیه‌کی هه که ناسنامه‌که‌ی و ناسنامه‌که‌ی و سکیچی شوینی نیشته‌جییوونی لهسهر ah‏ 
تاکی به‌سالاچوو به‌هزی هه‌ردوو تایبه‌تمه‌ندی ده‌روونی و تورگانیکیانه‌وه پتویستیان به پشتیوانی AA‏ 


4 ریبازی ده‌روونی بۆ به‌سالاچووان:- 


نهوان گوییان لنیه. بو نموه‌ی که‌مترین کیشه‌کان بیت» چاودیر دەبێت یاساکانی دیونتولوژی پهیرمو بکات. 
و پیویسته له هاوکاری به‌رده‌وامدا بێت له‌گهل که‌سوکاری نه‌خزشه‌که. تاکه‌کانی به‌سالاچوو 
په‌یوه‌ندیان له‌گهل yad‏ که‌سانه‌ی له‌گه‌لیانن و چاودیران زور گرنگه. که‌سانی به‌سالاچوو» چاودیری 


afal‏ ئهو که‌سانه‌ی که به‌خشین ده‌کهن کیشه‌یان ههیه. به‌تایبه‌تی سه‌بارهمت به هه‌ستکردن به متمانه. 
چونکه خه‌مخوری تۆئه‌وان نیگه‌رانن لموه‌ی که نایا ده‌توانریت بکرێت يان نا. له په‌ررسه‌ندنی په‌یوه‌ندی 
نیوان چاودیر و که‌سانی به‌سالاچوودا له قزناغه سهره‌تاییه‌کاندا که‌سی سێيهم له بنه‌ماله‌ی به‌سالاچووان 
am‏ به تییه‌ربوونی کات لهگهل پهر سهندنی دلسوززی و دروستبوونی هه‌ستی متمانه له نټوان که‌سی 
به‌سالاچوو و چاودیردا» زوریک له کیشه‌کان چارەسەر دهبن. 


ده‌توانین بنه‌ماکانی نزیکبوونه‌وه‌ی ده‌روونی بق تاکه‌کانی به‌سالاچوو بهم Ayp gli‏ بخه‌ینه لیستی 
بنه‌ساکانیه‌وه. 


> پنویسته زانیاری لهسهر رسای مافی نه‌خزش و به‌سالاچووان بەدەستبهێنرێت و به‌دواداچوون بو 
زانیاریبه گزراو و پهرسه‌ندووه‌کان بکریت. 

> پیویسته که‌سی به‌سالاچوو به زمانیکی گونجاو و دوستانه بناسێنرێت و قسه‌ی لهگهلدا بکریت. 

> پیویسته هه‌موو کیشه‌کانی که‌سی به‌سالاچوو دیاری بکرین نه‌وله‌ویه‌ت و نامانجه‌کان له کټشه 
دیاریکر اوه‌کاندا دیاری بکرین. گرنگی بوونی گهوره‌که ناشکرا بکریت و وا بکرێت هه‌ست به‌وه 
بکریّت که که‌سیکی گرنگه. 

> په‌یوه‌ندیکردن به زمانیکی روون و ساده و تیگه‌یشتوو نه‌نجام بدریت. پټویسته به شیومیه‌کی 
دروست له پروسه‌ی پیربوون ناگادار بکرینه‌وه. 

> پپویسته روونکردنه‌وه‌ی پئویست له‌سهر کێشه‌کانی تاکی به‌سالاچوو بدرێت به‌بی نهوه‌ی نیگه‌رانی 
بکات. 

> پیویسته کهسی به‌سالاچوو پالنهر و هاندانی هه‌بێت له چارسهرکردنی کێشه‌کانداء پیویسته پالپشتی 
بکرێت بو دوزینه‌وه‌ی تواناکانی و لیهاتووییه‌کانی زیاد بکریت. 

> پهیوه‌ندییه‌کانی لەگەل دموروبهر و خیزانه‌که‌ی زیاتر بکریت. یارمه‌تیان بده خویان İSA‏ گورانی 
a‏ خه‌کاندا بگونجینن. 
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Sal >‏ پیشکه‌شکردنی پالپشتی ده‌روونیدا» نه‌خوشه‌که ره‌نگه جارجاره ASAN‏ که‌سوکاریدا گفتوگزی 
نه‌رینی و نه‌رینی لەگەل که‌سوکاره‌که‌یدا نه‌زموون بکات. لهم جوره حاله‌تانه‌دا پنویسته مروف به 
سمبرموه گوی بگرێت به‌بی نموه‌ی دەستوەردان له پرسه‌کهدا بکات. 


> دستنیشانکردنی کێشه ده‌روونییه‌کان له کاتی خویدا ده‌بێته هوی نهوه‌ی نه‌خوشییه‌که بگاته ناستیکی 
مه‌ترسیدار. پیکه‌وه‌زیانی زورک له کێشه ته‌ندروستییه‌کان له که‌سانی به‌سالاچوودا کاریگه‌ری 
نهرینی لسمر دهروونناسی نه‌خوشه‌که دەبێت به مامهله‌کردن له‌گهل ھەر کتشهیه‌ک به جیا. 


> شوینیک که ته‌ندروست و خوشه‌ویست و پیویست و تهیار بڼت به موبیلیات پټويسته له co galla‏ 
نه‌خوشخانه يان شوینی خزمه‌تگوزاری کومه‌لایه‌تی بو که‌سی به‌سالاچوو ریکبخریت. ئەر GAS‏ 
یاوه‌ری دەبێت زانا و يارمەتيدەر بێت»› ههروه‌ها که‌سیک بیّت که گه‌وره‌که ومریبگریت و خۆشى 
بویّت. زانینی تهمهنی نه‌خزش. تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی په‌پوست به نه‌خزشی. باری پەروەردەيى› 
خووی خوراکی. بیروباومری نایینی و په‌یوه‌ندییه کومه‌لایه‌تییه‌کان ناسانکاری بو پشتیوانی 
دەروونى دابین ده‌کات. 


> دهبیت گویگریکی باش بێت» گهوره‌که له کاتی گویگرتندا حوکم نادریت Şi)‏ له نیستاوه ناوایت. 
به‌خشندمیت) 


> نابیت که‌سی به‌سالاچوو بو ماومیه‌کی زور بهته‌نها بمینیته‌وه به‌هوی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه و 
سهرالنشواوی» ئەمەش به‌پیی مهتهله‌که‌ی چارسهرکردن يان باری کولتووری. 
> همولدان پیشنیار ده‌کریت. 


> هێزی بیرکردنه‌وه‌ی شیکاری که‌سی به‌سالاچوو په‌ره‌ی پڼبدرټت. بو نموونه لهوانمیه داوای 
لڼبکرټت کنیبیک که خویندوویه‌تییه‌وه لیکبداته‌وه. 


> بو نه‌وه‌ی پشتگیری نهرینی بکریت له ړووی فیزیولوژی و ده‌روونییه‌وه» وەرزش يان وەرزشى 
سووک که گونجاوه بو نهو حالهته پتشنیار ده‌کریت. به‌تایبهت له حاله‌ته‌کانی خه‌موکی و په‌خشی 
دراماتیک و فیلم و همواله‌کاندا 

> دابین کراون بو تموه‌ی دوور بکهونهوه. 
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> 


> 


پیشنیار ده‌کرێت بو نهوه‌ی ببنه نه‌ندامی کزمهله يان یانه‌کانی گونجاو بز گروپی تەمەن و 
پیشه‌کهیان. پشتگیری پزیشکی کونجاو پیشکه‌ش ده‌کریّت. 
چالاکیی جنبه‌جیکردن 


به به‌یره‌وکردنی نه‌و هه‌نگاوانه‌ی خواره‌وه. نه‌و کیشه ده‌روونیانه جیابکهره‌وه که له ته‌مه‌نی پیریدا 
دهبینرین:-. 


VVVVVVVVV VV V V 


۲۷ ۲ 


VV ۷ ۲ 


ههنگاوه‌کانی پرۆسێس 

جیاکردنه‌وه‌ی ئهو کیشه ده‌روونیانه‌ی که له ته‌مه‌نی پیریدا تووشی دهبن. 

ته‌ندروستی ده‌روونی له ته‌مه‌نی پیریدا 

جیاکر دنه‌وه‌ی که‌موکور ییه‌کان. 

نیکچوونی باری ده‌روونی روون ASI‏ هوه. 

دابینکردنی پالپشتی بو ئهو که‌سانه‌ی که تیکچوونی خه‌ویان ههیه بو خه‌ویکی ته‌ندروست. 
جیاکردنه‌وه‌ی تیکچوونی تزرگانیک. 

جیاکر دنه‌وه‌ی نه‌خوشی بیر چوونه‌وه. 

ناگاداری نهو که‌سه به که تووشی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بووه. 

پتشکه‌شکردنی پشتگیری ده‌روونی له‌کاتی چاودیریکردنی که‌سی به‌سالاچوودا. 

دووباره پشکنینی نهو گرفته ده‌روونیانه‌ی که له ته‌مه‌نی پیریدا تووشی دمبن. 

ده‌توانیت له سهرچاوه‌ی جیاوازهوه لیکولینه‌وه لهو تیکچوونه ده‌روونیانه بکه‌یت که له تهمه‌نی 
پیریدا دجینرین. 

ده‌توانیت له مدیوله‌که‌ته‌وه پیداچوونه‌وه به تیکچوونی باری ده‌روونی بکهیت. 

< ده‌توانیت نامزژگاری و پالپشتی بدیت بهو کهسه‌ی که تووشی تیکچوونی خهو بووه و 
خیزانه‌کانیان بو خهوتنیکی ته‌ندروست. 

ده‌توانیت له سهرچاوه‌ی جیاوازه‌وه به‌دوای تیکچوونی تورگانیکدا بگەڕێیت. 

ده‌توانیت به نووسینی جر و نیشانه‌کانی له نه‌خوشیه‌کانی بیر چوونه‌وه بخوننیتهوه. 

ده‌توانیت پەيوەندى بکهیت و گرنگی بهو که‌سه بده‌یت که تووشی نه‌خوشی بیرچوونه‌وه بووه. 
ده‌توانیت هاوسوزی بیت و پالپشتی ده‌روونی بده‌یت له‌کاتی گرنگیدان به که‌سی به‌سالاچوو. 
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